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له بەرٍێوەبەرايەتيى گشتیی کتیبخانه گشتییهەکانء ژڑمارەدی سپاردنی 

(180 1( سالی )2021( یی دراوہ ئەم کتنبه له بلاوکراوه‌کانی ناوه‌ندی 
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ئەم بلاوکراوه‌یه مەبەستى ثه‌وه‌یه بابه‌تیکی يارمەتيدەر و پرزانیاری بخاته بەر 
دەست, مه‌به‌ستی دیاریکردنی نه‌خوشی و چاره‌سه‌ر و تیمارکردن و خوپاراستن 
نییه له هیچ کێشه و بارودوخیکی ته‌ندروستی, نیازیشی نییه ببیته جیگردوه‌ی 
ئامژگاریی پزیشکان. 


هیچ هه‌نگاویکی سه‌ربه‌خق نانریت به پشتبه‌ستن به ناوه‌روکی ئەم کتیبه. 
هەمیشے راوێژ بے دکتزره‌کهت يان هاوکاره ته‌ندروستپاریزه شاره‌زا و 
به‌ثه زموونهکان بکه بو ھەر مه‌سهله‌یه‌ک په‌یوه‌ندیی به ته‌ندروستیته‌وه هه‌بیت؛ 
پنش ئەوەی پەنا به‌ریته بەر ھەر پزشنیاریک لهم کتیبهدا هاتبی يان به 
بیرکردنهوه‌ی خۆت بیگونجینیت. 

دلنیا به لەوەی هاوکاره ته‌ندروستپاریزه‌که‌ت ببینیت پیش ثه‌وه‌ی ده‌ست بکه‌یت 
به په‌یره‌وکردنی سیستمه‌که يان به‌رنامه‌یه‌کی وه‌رزشکردن دابریژیت. به‌تایبه‌تی 
ئەگەر نه‌خوشیی دل و ده‌ماره‌کانی خوین» شه‌کره. يان ھەر ناسازییه‌کی 
نه‌ندروسندت هه‌بتت. 

سیستمی خوراکخوریی دکتور بق ثافره‌تی سکپر يان شیردهر دانه‌نراوه» رِاویژ 
بے دکتوری ژنان و منالبوون و دکتوری منالانه‌کهت يان ته‌ندروستپاریزه 
شاره‌زاکه‌ت بکه ده‌رباره‌ی باشترین هه‌لبژارده‌ی خوراکیت له کاتی سکپری و 
شیر دانندا. 

نووسهر و بلاوکه‌ره‌وه بەراستی ناچنه ژیر باری هیچ به‌رپرسیارنتییه‌ک به‌رامبه‌ر 
ههر س‌رپنچییه‌ک زیانتک يان سه‌رکتشییه‌کی تاکنک» يان ههر ره‌فتارنک 
راسته‌وخق يان ناراسته‌وخق ببیته هی ھەر سەرئەنجامێكى چاوه‌رواننه‌کراو 
له ثه‌نجامی به‌کارهینانی ثهم کتیبه. 

ناو و ناونیشانی ھەر به‌رهه‌میک وه‌ک سه‌رچاوه لهم کتیّبهدا هاتبیت؛ مولکی 
خاوه‌نه به‌رنزه‌کانیانه». هیچ کام له‌وان نه سپونسهری, نه رنپندان» نه پشتگیری. 
نه راساندنی ئەم کتیبه‌یان نه‌کردووه. هه‌روه‌ها هه‌موو ئەو زانییاریانه بخوینه‌وه 
که به‌رهه‌مهننه‌کان نووسیویانه و لکاندوویانه به به‌رهه‌مه‌کانیانه‌وه» پیش ثه‌وه‌ی 
به‌کاریان بتنیت. 

نووسهر و بلاوکهره‌وه به‌رپرس نین لهو کیشانه‌ی ئەو به‌رهه‌مانه دروستی 
ئەكەن. نه‌و زانیارییان‌ی لەم کتیبهدا هاتووه, له‌لایه‌ن تیداره‌ی خوراک و 
ده‌رمانی ثه‌مه‌ریکاوه هه‌لسه‌نگاندنیان بق نه‌کراوه. 
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پٹ تگیر یی ئەم پرؤڑەیے؛ هه‌روه‌ه] لب زا کلارک يو رینماییه‌کانی له ول 
هه‌نگاویکی نهم ریگایهدا. بو جؤن فورد. ثاشلی جاگوی» هاگوپ کاله‌یدیجیان 








بیشه کی 


پا 


کیش مه‌ترسیی به ناوچه‌وانه‌وه‌یه. 


گلۆپە سووره‌که داگیرساوه. شووته‌که ثه‌لورننیت. ئؤتؤمبیلیکی فریاگوزاری 
بەپەلے به شهقامه‌کاندا تیز تیته‌به‌رنت. له کتبرکنیه‌ک دا له‌ننوان مردن و 
فریاکه‌وتنی خیرا لیبراوانه هه‌ول ئەدەن فریای نه‌خوشهکه‌یان بکەون. لەگەل 
قیره‌ی بریِکداء کارمه‌ندانی تیمی فریاکه‌وتنی خیّرا Emergency Medical)‏ 
1 --627) بے هه‌لمه‌تنک ده‌رگای ثه‌میو لانسه‌که ثه‌که‌نهوه و نه‌خ‌شه که 
بهو ته‌خته‌یه‌وه له‌سه‌ری راکنشراوه؛ ثه‌گه‌یه‌ننه ژووری فریاکه‌وتن. له‌وی 
پزیشکانی به‌رز راهینراوی ژووری فریاکه‌وتن (۳۵0۲۲-6 ٥۲96٥٥۷‏ 2۲1) و 
په‌رستاران خێرا ثه‌گه‌نه سه‌ری و سه‌رسهختانه ثه‌جه‌نگن بق رٍزگارکردنی ژیانی 
نه‌خق‌شهکه. ئەگەر چانسیان هه‌بنت» نه‌خوشه که رزگار ثه‌بیت و به‌پنچه‌وانه‌وه 
ژووری فریاکه‌وتنضی خیرا به‌دلشکاوییه‌وه هه‌والی تراژیدیانه‌ی گیانله‌ده‌ستدانی 
نه‌خق‌ شه که یه که‌سوکاری رائه گه‌به‌نن... 

چه‌ندیین جار من پزیشکی ژووری فریاکه‌وتن بووم و ئەم هه‌واله دلته‌زینهم 
راگه‌یاندووه» گرنگ تبيه چەند جار ئەمےه ړوو ئادات: لهوه تاسانتر ندیه به 
باوکیان» خوشکیان. برایان. جگەرگؤشککانیان)ء قه‌زاوبهلای برد. به‌لام به‌لای 
مهو ه وه‌کوو ئەوہ وایه کؤستی حزم که و تبنت که ن‌وه بو خه‌لکه ئەلێم. 
ثه‌توانرا یی لی بگیرنت. 

بیگومان مردن شتیکی حه‌تمییه. گرنگ نییه یمه چه‌ند به‌باشی ههول بدەین. 
بهلام ناتوانین لیّی ده‌رباز بیسن. مردنیش هه‌ميشه تراژیدی نییه. بق نموونه 
کاتیسک که‌سیک ته‌مه‌نیکی دریژی به‌خوشی به‌سهر بردووه و له مالّه‌وه به‌بی 
کیشے ثه‌مریت و مال و منال و که‌سوکاری به‌دیاریه‌وه‌یه‌تی» بیگومان جتی 
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دهیه‌یه‌ کی به‌ده‌مهوه ماوه؛ ثه‌مریت. بان که‌نجه و ناواته‌کانی نه‌هاتوونه‌ته 
دی » ثه‌وه کارهه‌ساته, ثه‌وه ثه‌و جؤرہ مردن و که‌مثئه‌ندامیوونه‌یه که ژووری 
فریاکه‌وتنی خیرا هه‌موو روژنیک ه‌یبینیت. 

کاتیک بير لهو هه‌موو مردنه ناوه‌ختانه‌ی ژووری فریاکه‌وتنی خیّرا ئه‌که‌یته‌وه 
و بير له ھؤکارہ ئاسانه‌کانیان ئەكەيتەوە› موچرکەت پیا دنت: رەی4ری به‌هتر؛ 
هوکاری ترسناک, رووداوی هاتوچف و به‌کارهینانی چه‌ک... 

بهلام که باسی ئەو هوکارانه ثه‌که‌یت که نیمه عاده‌ته‌ن له ژووری فریاکه‌وتنی 
خیّرا ثه‌یانبینین. حه‌قیقه‌ته‌کان ته‌واو جیاوازن لهوه‌ی مرۆف به‌خه‌یالیدا دیّت. 
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+ گه‌وره‌ترین مه‌ترسی له ژووره‌کانی فریاکه‌وتنی خیرا 
له سه‌رتأسه‌ری وبلایه‌ته به‌کگرتووه‌کانی ئەمەرىكاداء› نه‌و 
خواردنانه‌یه به ویستی خومان, به‌هز‌شیارییه‌وه» به‌دلی 

خومان هه‌لیانثه‌بژیرین و ثه‌یانخوین. 
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+ هەلبژاردنی خوراکه‌کانمان ثه‌وه‌نده مه‌ترسیدار و 


ناته‌ندروستن, ئەو نه‌خق‌شانه‌ی به هوی نه‌خق‌شییه 
په‌یوه‌ندیداره‌کان به‌م بابه‌ته‌وه ثه‌برینه ژووره‌کانی 
فریاکه‌وتنی خيراء دوو هینده‌ی ئەو که‌سانه‌ن که به 
هی برینداری و رووداوه‌کانه‌وه سه‌ردانی ژووره‌کانی 
فڈیاک تی ذاھواھاتکاناؤکت 


گورانی بەلەزەت 


گؤرانکاری له‌وانه‌یه سه‌خت بیت -بروام پئ بکه من ثه‌وه ثه‌زانم, نارەحەته 
واز لهو شیوازه خوراکه هه‌ژاره بینیت که به دریژیی ژیانی رابردووت خووت 
پیسوه گرتووه و شیوازیکی نوی خوراک بگریته به‌ر» به‌لام من به‌لینت پئ 
شه‌دهم» به به‌رنامه‌ی خوراکخوریی دکتزر» ثه‌وه‌نده‌ی بکریّت بۆت ناسان ئەكەم. 
به‌رنامه‌یه‌کم دارشتووه زور به‌ئاسانی هه‌نگاوبه‌هه‌نگاو رینماییست بکات بق 
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په‌ره‌پیدانی خوراکخورییه‌کی ته‌ندروستتر که یارمه‌تیت ئەدات کشت دابه‌زینیت» 
ته‌ندروستیت راست بکه‌یته‌وه» مه‌ترسیی نەخوؤشکەوتن كەم بکەیتےەوہ و ریگا 
خؤش بکه‌یت بق ته‌مه‌ننکی درێژتر و کامه‌رانتر. 

خوراکخوریی دکتذر؛ ریگایه‌که پتر له‌وه‌ی ته‌نیا پلانیکی خوراکی بت 
به‌رنامه‌یه‌کی کاره بق ژیانیکی دریژتر و ته‌ندروستتر» هه‌موو ئەو شتانه‌ی تیایه 
تؤ ئەتەویت بق نه‌وه‌ی ریت نه‌که‌ویته ژووری فریاکه‌وتنی خیرا. 

به‌لام نیگه‌ران مه‌به! که من و تؤ به‌یه‌کوه سه‌فهر ثه‌که‌ین بے ریگایه‌کدا 
بق ته‌ندروستییه‌کی باشتر» من داوات لی ناکهم خواردنیکی بیتامی بیزارکه‌ر 
بخویت. گوی بگره! من کابرایه‌کم خوراکم خۆش ئه‌وێت. من هه‌رگیز ناتوانم 
ژه‌میک ناماده بکهم» ئەگەر ده‌فرتکی گەورہ بروکلی کالی له‌گهدا نه‌بنت. 
به‌راستی پیت بلیم ثه‌گه‌ر ژه‌میک ناوا راسته‌وخق سه‌وزه بخۆم»› وه‌کوو ثه‌وه 
وایه له ده‌شتیکدا له‌سهر سے وزہگیایەکی تەر له‌ژیر داربه‌روویه‌کدا دانیشتووم 
نان ثه‌خوم. من له میدویّست گەورہ بووم» نانی به‌یانیانم؛ گوشتی برژاو 
و هیلکه بووه و نیوه‌روانیش سه‌ندویچیکی گه‌وره و نانی ثنوارانیشم گوشت 
و پەتاتے بووه. دواتر بیرمان له س‌وزه نه‌کرده‌وه» هه‌ندی جاریش ئەگەر 
توزیکمان ده‌ست بکه‌وتایه. ثه‌وا له‌قوتوونراو بوو. له بیری مندا ژه‌می سووک 
(سناک) یانی خرقکه‌یهک به‌قه‌د تزپیکی دووگولی, ناوه‌که‌ی پر کرابیّت له 
دانه‌ویله و گوشتی سوورکراوه‌ی جنراو يان قیمه‌کراو, که له مه‌کسیک پتی 
ئەلێّن بیرریتو. يان هه‌ردوو ده‌ستم پر بیّت له کیک و چوره‌ک و هه‌تا بۆم 
بکریت ده‌ستم پان بکه‌مه‌وه بق ثه‌وه‌ی زورتر بگریّت 

کے گه‌وره‌تر بووم و ده‌ستم کرد بے تامکردنی خواردنی به‌شه‌کانی تری 
ه‌مه‌ریکا و جیهان. که‌وتمه حه‌زلنکردنی تام و چیژی نوی و خوراکی تازه‌ی 
بەلەزەت. دوای ثه‌وه‌ی سال له‌دوای سالی سه‌ختم به‌ری کرد له راهینان بق 
بسوون به دکتور» زیاتر ده‌رباره‌ی ئەو په‌یوه‌ندییه به‌هیزه‌ی نیوان خوراک و 
ته‌ندروستی فیر بووم. که‌واته بروام پئ بکه, ته‌ندروستیی باشم خۆش ئەوێت› 
وش و تا و دی ۳ 
خۆراكخۆريى ته‌ندروست ئەہهت بیزارکهر و بنتام بیّت 


15 


نه‌و خواردنانه‌ی نه‌تو انیت پییان بژییت. 





گواستنه‌وه له خوراکی که‌مبه‌هاء وه‌ک: (نانی سپیء گؤشتی ناماده‌کراو. چپس: 
ثیشی هه‌ویر و نه‌و جورانه» بسق خوراکی پربه‌ها که له کتییی خوراکخوریی 
دکتوردا باس کراوه وا ثه‌کات پشت به من ببه‌ستریّت -من نهوه ثه‌زانم. بق 
نموونه؛ کاتیک تؤ راهاتوویت بو نیوه‌روان بیرگه‌ریکی چه‌ور و هه‌ندی شتی 
سوورهوه‌کراو بخویت. له‌وانه‌یه وا ده‌ربکه‌ویّت نامویه دانیشیته سےەر خوانیکی 
گیایی. پرؤتینی ته‌ندروست بان جوره‌کانی دانه‌ونئله. 
بامن هه‌ندیک دلنیاییست بده‌می له‌سهر ئەمے. به‌لی, له‌وانه‌یه خوراکخوریی 
دکتور نه‌وه نه‌بیّت کو له‌سهری راهاتوویت. به‌لام بروام پئ بکه کاتێک بت 
روون ئه‌که‌مه‌وه؛ حه‌زت لیی ثه‌بنت. 
با شتیکت بق بگنرمه‌وه: کاتتک که سهره‌تا ده‌ستم پی کرد دکتوره‌کانم داودت 
ئه‌کرد» نه‌و به‌لنندهره‌ی خواردنه‌که‌ی بق نیمه تاماده ثه‌کرد. بق ثه‌وه‌ی يەكەم 
وینه‌ی بگرین» خوانی فاست فودی رازانده‌وه. یەک سەیرم کرد زانیم پتویسته 
یمه گورانکاری بکه‌ین, که به چاوی پزیشکییه‌وه بيرم له ته‌ندروستی کرددوه», 
ئەو خواردنه‌ی ئێمه ثه‌یخوین؛ ته‌ندروست نییه. ئەبێت بیّمه ده‌نگ. 


لهو جاره به‌دواوه به‌لننده‌ره‌که ده‌ستی کرد به پنشکه‌شکردنی ئهو خواردنه 
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به‌تامه ته‌ندروستییانه‌ی بے خه‌یالی تودا دیت. ھەر ته‌نیا من نەبووم که حه‌زم 
لئے ثه‌کرد. به‌لکوو سراده‌ران شەر سه‌رسام سوون. پێکه‌نینم به جوم ته‌هات 
که ئەمبینی نه‌و زدلامه زلانه‌ی ئامادەی خوانه‌که ئەبوون: چون ئهو قاپه 
پر سه‌لمون بان مریشک. کوین وا لەگەل سه‌وزه که لەگەل ساسی کاریی 
تتکه‌لکراو. ثه‌ماشنهو د. ثه‌وه خؤراکخؤریی دکتؤرہ له‌به‌ر شه‌وه نه‌بانثه خوارد که 
اگایان له کیشی خویان بیت. به‌لکوو له‌به‌ر شه‌وه ثه‌یانخوارد که خواردنیکی 
به‌تام و به‌له‌زدته. 

من لهو بروایه‌دام تاقیی بکه‌ته‌ود؛ بەقەد ثه‌وان حەری لی ثه که‌یست سنه‌ کی هار 
نه‌و انء؛ بەقەد منیش حەری لئ ئەكەيت. 

من خوم به خوراکخوریی دکتور ثه‌ژیه‌نم» نه‌و خوراکانه ه‌خوم که تو هان 
ئەدەم بیانخویت. نایهم پنت ہلیم با ئهو خواردنانه له‌سهر قاپه‌کهت بن که 


جا 
< 
چ 





+ تۆ ئەتوانیت خوراکه‌کانت بگوریت به بارێکی ترداء 


ئەگەر وا بکه‌یت؛ نه‌ند رو ستیت راست ئەكەىتەوە ق ژیانت 
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پرو‌گرامه‌که‌ی من وا داریژراوه بارمه‌تیت بدات ثه‌و خواردنانه بخویت که 
حهزت لنیه‌تی, به‌لام به جۆرێكى ته‌ندروست بیخویت که جیاوازی ئه‌خاته 
ژیانتےەوہ و بارمه‌تیت ثه‌دات دوور بیت له ژووری فریاکه‌وتنی خیرا. ئهو 
بیرریتق مه‌کسیکییه‌ت له‌یاده باسم کرد؟ من شتوازی ناماده‌کردنی بیرریتزی 
خؤم دروست کردووه که نزیکهی ده جار ته‌ندروستتره لهو بومبه فاست 
فودانەی که ففٍر بووبووم بیخوم. نه‌زانی چیی تریسش؟ نزیکهی ده جاریش 
تامیان خوؤشترہ لهوان. ثه‌ی نه‌و مشته پر چوره‌که؟ قەینڑاء من ئیٰستتاش 
چوره‌ک ثه‌خوم و به‌رده‌وامیش ئەبے -وازلیهانی به‌یه‌کجاری نەک ھەر به‌کاری 
من نایه‌ت و ودک تویژینهوه‌کان سه‌لماندوویانه به‌کاری هیچ که‌سیک نایه‌ت. 
بهلام نه‌وه فیر بووم ئیزافه‌کردنی ته‌نیا خالیکی بچووک به‌ه‌شیارییه‌وه 
بق ته‌ندروستیی خوت» زور خوؤشتر و قه‌ناعه‌تهینه‌رتره له کولیک خواردن 
له‌خوته‌وه و بی به‌رنامه و ناه‌شیارانه. له‌به‌ر ئه‌وه‌یه هوشیاری و به‌رنامه ئەو 
توانای‌ت پى ثه‌به‌خشی بزانیت بق ثه‌وه ئەخؤیت به‌ته‌واوی چیڑ له تامه‌که‌ی 
وه‌ربگریت -ئهوه یه‌کیکه لهو چه‌ند ئاوەز (عه‌قلیهت)ه‌ی له به‌رنامه‌که‌ی مندا 
فیری ئەبیست و یارمه‌تیت ئەدات چيّڑ و تامی خواردنی ته‌ندروست بکه‌یت به 


شیوازیکی ته‌واو تازه. 


\USES OF TYPE 2 DIABETES 





ی چاوه‌روان ثه کر نت ژماره‌ی نه‌و که‌سانه‌ی تووشی 
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شه‌کره‌ی جوری دوو ئه‌ین» له دهیه‌ی داهاتوودا به‌خیرایی 
ب4ررز دننه و د. ئەگەر هه‌ول نه‌دهین گق‌رانتکی گه‌وره له 
سیستمی خوراک و چالاکییەکانماندا نه‌که‌ین» تا سالی 
(2050)؛ سییه‌کی گه‌نجانی جیهان شه‌کره‌ی جذزری 
دوویان ئە بت به به‌رآورد لەگەل )%3.8( له کاتی تنستادا. 





کتیبی خوراکخوریی دکتور. بەشی زوری بق چیژوهرگرتنه بے ئەمانەتی 
پزیشکییه و ه. 

گرنگترین رزلی پرزفیشنالانه‌ی من له ژیان دا ثه‌وه‌یه که دکتورم. کاتیک 
سویندی هیپوکراتم خواردووه -وه‌ک ههر دکتورتکی تر په‌یمانم داوه 
راستگویانه و بنلایه‌نانه و دلسو‌زانه پیشه‌کهم ثه‌نجام بده‌م» بی ثه‌وه‌ی ثازاری 
نەخۆش بدهم. شه‌وهم زور به‌جددی وه‌رگرتووه. تو ئەتوانیت دلنیا بیت له‌وه‌ی 
هه‌مسوو ئامق‌ژگارییه‌کانم و بریاره‌کانم به‌نده به پابه‌ندبوونم (ئیلتیزامکردنم) به 
نه‌ندروسنیی تۆوە. 

پروگرامه‌که‌ی من فیلیکی خوراکخوریی زانستیکی هه‌لبه‌ستراو نییےء پلانتکی 
پشتبه‌ستوو به به‌لگه‌یه له‌سهر بنه‌مای زانستی خوراکخوری. هه‌موو ئامۆژگارى 
و رتنوینییهک بے تونژینه‌وه‌ی جنمتمانه داریژراوه که تق متمانەت پیی بیّت» جگه 
له په‌یوه‌ستبوون بهو سوننده‌ی دکتوران خواردوویانه. ثه‌وه له من وه‌ربگرن. 
لەم گه‌شته‌دا هاوریی من به بو چاکترین تەندروستی, منیش ههول ئەدەم ھەر 
چیم له‌ده‌ست بیت بیکه‌م بو نه‌وه‌ی دلنیا بم ژیانی تؤ دریژ و پرگورجوگولی 
بیّت. بریار بده ئیتر په‌یوههست ئەبیت بے به‌رنامه‌یه‌کی خوراکخورییهوه که 
ثه‌توانی به‌ناسانی ژیانت بپارنزیت. چاوه‌روان مه‌به تا له ژووری فریاکه‌وتنی 
خیرا راتئه‌کنشن و ثه‌پارنیته‌وه چانسنکی ترت ده‌ست بکه‌ونت. تنستا دست 
پی بکه» پیش شه‌وه‌ی کار له کار بترازی! 
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دهست یی بکه! 
ده‌ریاره‌ی ئەم کنشبه 


dal 
D100 9 ماوه‌یه‌ک بيرم له‌وه نه‌کرده‌وه‎ 


کتێبټک بنووسم دهدرباره‌ی 
بهلام نەمنّە4ویبست وەکوو نه‌و ۱ 
ak‏ تر بشت نتت که له بار دای ح 
ثه‌مه‌ویّت پلانه‌ک4م چاکترین پلانی و 
خوراکضوری بنت. کتنتنک که 
جنی شانازی بت و له‌ناو هه‌موو 
نه‌وانه‌ی تردا ديار بی دثت» نه‌ک له‌به‌ر 
ده‌ستپاکییه پذیهکییه که به‌لکوو ۱ 

لەبەر ئاسانى و کاریگه‌رییه‌که‌ی. حا Travis‏ 
سای و و سے 

کوارتخیة ببیته ھوؤی ناک ‌نیا دابه‌زینی کش قوب ببیته ھؤی مم 
ئاستیکی بےەرزی ته‌ندروستی و زیندوویتی که تق ناتوانی به په‌یره‌وکردنی 
خوراکخورییه‌کی بیسهرهوبه‌ره‌ی شیتانه ده‌ستت بکه‌ویت. خوراکخوریی دکتؤں 
رنگا راسته‌که‌به. 





هم کتیبه هه‌موو شتیکت پی ئه ليت که تق پنویستته بیکه‌یت بق دابه‌زاندنی 
کیش و ته‌ندروستییه‌کی به‌هیزی پته‌و, هه‌نگاوبه‌هه‌نگاو» ژەم به ژهم و رؤڑ به 
روز ئاخنراوه لهو ناموژگارییانه‌ی تق ئەتوانیست له ژیانی رزژانه‌تدا به‌کاریان 
بننیست سنهو نامقژگارییانه‌ی که‌مترین ماندووبوونی ئەویّت, به‌لام گه‌وره‌ترین 
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قازانجی ته‌ندروستیت پى نه‌به‌خشنت بق یه‌ک مه‌به‌ست: تق هان بدات بق 
نه‌وه‌ی باشترین ژیان, کامه‌رانیترین و ته‌ندروستترین بژییت. 

په‌یره‌وکردنی خوراکخوریی دکتور؛ به‌رده‌ستترین رنگایه که من بے دریژیی 
۵ ود له‌که‌لتدا ہم هه‌لبزاردنه‌کانت بق پشتراست بکه‌مه‌وه, له گه‌شته‌که‌تدا بەرەو 
باشترین تەندروستی له پنشته‌وه بم» بق تەمەنیکی درێژتر› به‌لی سبق ئەوەی 
له جلى مهله‌وانییه‌که‌تدا له‌شولارت ریک بیت. 

من ثه‌وه‌نده تق ماندوو ناکەم که بیری لئ ثه‌که‌یته‌وه» ته‌نیا به‌ک شتی گرنگم 
له توق ئەویّت که: پابه‌ندبوونه. که‌واته ثه‌مسرق ھەر لەم به‌کهم خوله‌که‌وه داوات 
لى ئەکەم پابه‌ند بیت به به‌دیهینانی گورانکارییه‌کی چاوه‌روانکراو له پاراستنی 
ژیانتداء به به‌دیهینانی گورانکاری له سیستمی خوراکخوری و بره‌ودان به 
استی چالاکییه جه‌ست‌ییه‌کانت به‌و جوره‌ی من لهم کتیبه‌دا باسی ئه‌که‌م. 
ئەگەر پابه‌ند بیت» منیش به‌لنن شه‌دهم لاپه‌ره‌کانی داهاتوو ئەو که‌ره‌سته 
اسانانه ثه‌خه‌نه بەر ده‌ستت که تق پنویستته بق ژیانیکی باشتر, به گورینی 
هه‌لیژارده کانت. 

به‌ک شت که من وه‌ک پز یشکنک پنداگریی له‌سهر ثه که م ثه‌وه‌یبه قه‌ناعه‌ت به 
خه‌لک بکهم ئەو خواردنانه‌ی ثه‌وان ئه‌مرق ثه‌یخه‌نه ده‌میان, به‌راستی کاریگه‌ریی 
هه‌یه له‌سهر ئەوەی چه‌ند باشتر و دریژتر ئه‌ژین. ئەمرق نویترین ته‌کنه‌لوجیای 
پزیشکیمان له‌به‌ر ده‌ستدایه و ده‌ستمان ثه‌گات به نویترین و پیش که‌وتووترین 
داو و ده‌رمان و چاره‌سهر که ژیانسان دریژتر ثه‌کات. بےلام خه‌لکیکی زور که 
ته‌مه‌نیکی دریژیان هه‌یه, بق چه‌ند سالیک له كۆتايى ته‌مه‌نیاندا بەدەست ئەو 
نەخؤشییانەوہ ئه‌نالننن که په‌یوه‌ندییان به له‌پنکه‌وتنهوه هه‌یه. ئنمه ئەکریّت 
ته‌مه‌نتکی درنژمان هه‌بشت. بەلام ایا چه‌ند لهو سالانه به چوست و چالاکی 
ئه مننینه و ه ؟ 

به په‌یره‌وکردنی خوراکخوریی دکتور. تو ئەتوانی هه‌نگاوی گه‌وره هه‌لبگریت 
به‌ره‌و ژیانیک که نهک ته‌نیا دریژتره. به‌لکوو باشتريشه -ژیانیک پر بیت له 
هاوری و خیزان و گالته‌وگ»پ و پیکه‌نیسن. نهک ماندوویتی و نه‌خوشخانه و 
دله‌راوکی و په‌رستاری هاوکار له ماله‌وه. 
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خوراکخوریی دکتور له‌سه‌ر ئهو وانانه بنیات نراوه که له ماوه‌ی گه‌شتی 
خوم دا به‌دوای ژیانیکی خۆشتردا فیریان بووم. ھەر ثه‌وانه‌شن که من به 
هه‌موو نه‌خقشه‌کانم و ثه‌ندامانی خیزانه‌که‌م و هاورنیانی ثه‌لنمه‌وه که به‌دوای 
ریگایەکدا ئەگەرین هه‌ست بکهن باشترن و کیشی زیاده‌یان دابه‌زینن و 
مه‌ترسیی نه‌خزشکه‌وتن كەم بکه‌نه‌وه. ثه‌و وانانه‌ی لەم کتیبهدان» پارمه‌تیی من 
و چەندین که‌سی تریان دا ثه‌وه به‌دی بینن. من نومیده‌وارم یارمه‌تیی توش 


بددن هه‌مان شت به‌دی بتثیت. 





+ ئەمرق من داوات لی ثه‌که‌م ھەر لەم خوله‌که‌وه 
برٍیاری ئه‌وه بدەیت ئه‌بیّت ژیانیکی باشتر و ژیانیکی 
ته‌ندروستترت ههبیت. ئەگەر ئەو بریاره بده‌یت» منیش 
به‌لننت ئەدەمى ئەم لاپه‌رانه‌ی داهاتوو ئەو که‌ره‌سته 
ئاسانانه ثه‌خه‌نه بەر ده‌ستت که تۆ پنویستته بق ژیاننکی 
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باشتر؛ به گقرینی هه‌لبژارده‌کانت. من هه‌نگاوبه‌هه‌نگاو 
له‌سهر ئەو ریگایه له‌گه‌لتدا ثه‌بم بهو ئامؤژگاری و 





من دلنیام تق تامه‌زرویت ده‌ست بکه‌یت به خوراکخوریی دکتور. بەلام پیش 
شه‌وه‌ی دابه‌زینه ناو قوولایی ورده‌کارییه‌کان» با قسه بکه‌ین له‌سهر ثه‌وه‌ی تو 


پنشبدنیی چی نّه‌که‌بت. 
به پلانی راسته‌قینه‌ی خوراکخوری ده‌ست پی ثه‌که‌ین. به‌کورتی: خوراکخوریی 
تکفوای تسه رنه نی اه ارات ووا ره کہ کن 

+ كەم له شه‌کر. کاربوهیدراتی به‌سیت چه‌وریی ناته‌ندروست 
و سنو‌دیوم. 

+ ریژه‌یه‌کی هاوسه‌نگ له خالی له پروتینه‌کان» چه‌ورییه 
ته‌ندروسته‌کان و هه‌موو دانه‌ونله‌کان. 

+ ده‌وله‌مه‌ند به سه‌وزه پر ریشاله‌کان پاقله‌مه‌نییه‌کان و میوہ. 

+ به‌رنامه‌ی فلیکسیتاریان " بق هەموو که‌سیک کونجاوه 
که چنژ لهو خواردنه ببینشت که حه‌زی لے ثه‌کات» له کاتنکدا 
کشت دائه‌به‌زینیت و ته‌ندروستیی به‌هیز ئه‌گریته‌وه هه‌تا ئەگەر 
-حهزت له گوشت بیّت يان رووه‌کت پئ خوشتر بیت. يان 
فیکی ده‌ستره‌نگینی به‌زه‌وق 
نه‌بیست. يان خواردنی بی گلوتین بخویت. يان حه‌زت له ژه‌می 


کاتت نه‌بیت هیچ للبنبیت يان 





ده‌ریای سپیی ناوه‌راست بثت. 
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+ نه‌وه رەد ثه‌کاته‌وه که ئه‌توانیت هه‌موو به‌رنامه‌که» يان وا بير 
بکه‌یتهوه ناتوانیت هیچ له به‌رنامه‌که په‌یره‌و بکه‌یت. من ئەوەت 
پی نالیم که تۆ هه‌ميشه ثه‌بیت وا بکه‌یت يان هه‌رگیز ناتوانیت 
وا بکه‌یت. من راستییه‌کان ئەخەمه بەر ده‌ستت. ثامقژگارییه‌کانی 
خۆمت پئ ثه لیم و خۆت سه‌رپشک ئەکەم بریار بده‌یت کامه‌ی 
بق تؤ بەكەڵكە. من ده‌رمان ئەناسے به‌لام تۆ لاشےەی خۆت له 
هه‌موو که‌سیک باشتر ثه‌ناسیت. 

3 وەلامی پرسیاره‌کانی به‌رنامه‌ی خۆراكخۆرييەكەت بدەرەوہ 
بەپٰی زانستی ئیستا -هه‌تائه‌گهر وهلامی پرسیاریک ثه‌وه 
بت به‌دلنیاییهوه نایزانم ‏ لەم سەردەمەدا زانیاریی زورمان 
هه‌یه ده‌رباره‌ی زانستی خوراکخوری, به‌لام له چه‌ند بواریکدا 
تونژینهوه‌کان هێشتا روون نین ده‌رباره‌ی ثه‌وه‌ی چۆن هه‌ندی 
خواردنی دیاریکراو کار ثه‌کاته سەر جه‌سته‌مان. ثه‌گه‌ر هنشتا 
حوکم له‌سهر هه‌ندی شت نه‌درابلت» من راستگق ثه‌بم لەگەل تو 
ت خوت نازادیت هه‌لب-ژارده‌ی خوت هه‌لبژیریت به‌پیی ثه‌وه‌ی 
زانراوه بان نه‌زانراوه. 

+ فاگاداری ثه‌وه‌یه تق کاتتکی سنووردارت هه‌یه له ژیانتدا له 
خواردن ناماده‌کردندا خه‌رجی بکه‌یت» ژەمه پنشنیارکراوه‌کانی 
من و که‌ره‌سته پنویسته‌کانی ئاسانن بو ناماده‌کردن. وا دائه‌ننت 
له‌وانه‌یه ئەو که‌ره‌ستانه‌ت له‌به‌ر ده‌ستدا بئت بان به‌ئاسانی له 
به‌قاله‌کانی ده‌وروپشتت ده‌ست هه‌که‌ون. 

+ پشت ئەبەستیّت به تام» چونکه ژیان ثه‌وه‌نده درټژ نییه به 


خواردنی بیتام بیبه‌ینه سےەر! 
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+ پیک دیت له گژوگیای تام و بؤن خۆش و تام تیژه‌کان 
وەکوو: زه‌نجه‌بیل و پاوده‌ری کردنه‌وه‌ی ثاره‌زووی خواردن و 
بیبه‌ری توون, که بے تویژینه‌وه سه‌لماون یارمه‌تیی سووتانی 
چه‌وریی له‌ش و داگیرسانی میتا بولیزم ئەدەن. 

+ پشت ئەبەستیّت بے هه‌موو خواردنه سروشتییه‌کان؛ به 
شیوەیەک ناماده كرابن تترکهر و قه‌ناعه‌تپنکهر و بەلەزەت بن. 
+ به‌دیاریکراوی پشت نابه‌ستیّت بهو خواردنه دروستکراوانه‌ی 
که خالی کراونه‌ته‌وه له پێکهاته سروشتییه‌کانی و گورابیتن به 
تامی ده‌سنکرد. هه‌روه‌ه ا حه‌زیش ئەكەم بق نموونه بریکی 
كەم په‌نیر بخزیت. له‌جیاتیی پارچه‌یه‌کی ترسناکی گه‌وره که به 
مادده‌ی کیمیایی تیر کراوه. په‌نیرتک له خواردنه‌که‌تدا بت که 
بی چه‌ورییه لهو جوره‌ی هه‌موو خوراکخورییهک داوای ئەکات. 
+ نویهره‌ی تامه‌کان بکه‌ره‌وه. به وازهینان له شه‌کر و خواردنی 
لهقوتوونراو که پنیان تالووده‌یت و خوت ناشت بکه‌ره‌وه 
له‌گهل تام و بون و به‌رامه‌ی سروشتی له هه‌موو خوراکه 
ساخته‌نه‌کراوه‌کاندا. 

+ ئامۆژگاریت ئەكەم به ژه‌مه سووکه ژیرانه‌کان» ثه‌وانه 
هه‌لبژنره پرن له به‌های خوراکی, ریگای تر بدوزهره‌وه بق 
که‌مکردنهوه‌ی کالؤری بی ئەوەی خوت به برسیتی بهیلیته‌وه. 
+ له پیناوی هاوسه‌نگیدا, فیری وازهینان له هه‌ندیک خوراک 
ببه -چونکه هه‌ندی جار خوشه شتیکی تازه تاقی بکه‌یته‌وه. 
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سژه سەر چەوریی ورک 


REN‏ له چەوریی اک اس ۱3۳ خۆراكخۆريى 
دکتوره. لەبەر ئهوه نا که ناشیرینه -با رووبه‌رووی بینەوہ. 
هه‌موومان هه‌ولی ثه‌وه‌مانه به‌ژنمان چۆن ده‌ربکه‌وشت. به‌لام من 
وه‌ک دکتزرنک. بویه دژی چه‌وریی ورگم. له‌به‌ر نه‌وه‌ی زیاده‌ی 
چەوری له که‌مه‌رتدا؛ مەترسییه له‌سه‌ر ته‌واوی ته‌ندروستیت 
به e‏ 

وه‌ک پنی هه‌لین چه‌وریی هه‌ناوی» چه‌وریی ورگ ته‌نیا ھەر 
هه‌لاوسانتکی بنده‌نگ نییه به‌ده‌وری که‌مه‌رتدا: له ر استندا میثایو لیکانه 
زور چالاکه -مانای ته‌وه‌یه به‌شسداری ثه‌کات له‌وه‌ی روژانه له‌شت 
چۆن کار ثه‌کات. چه‌وربی ورگ زیانت پی ثه‌که‌به‌ننت به‌وه‌ی ترشه 
چه‌وره‌کان ثه‌کانه خوینتشه‌وه» هوکاره‌کانی هه‌وکردن ئەرێژێت و 
ھۆرمۆناتێک به‌رههم دینیت که بونیادی لەشت نه‌شئونننت 
له‌وه‌ش زیاتر چه‌وریسی ورگ ئەرکی قورس ئەخاته سر دلت؛ 
چونکه به‌رده‌وام ئەبێت ئؤکسجینی پ ری کات ہا موی TERI‏ 
که دل به‌میی شه‌کات. چه‌ند زیاتر جه‌وری که‌له‌که دد شت له ورکند! 
يان ھەر شوینیکی تری جچه‌سنه)» ثه‌بشت دلت زیاتر ۳ بت تا 
خو‌ننبان بق ۱ ثه‌مه به تنپه‌ربوونی کات زیاتر دلت ماندوو 
نه‌کات و دلت سست ئەکات. چه‌وریی ورگ دیسانه‌وه هه‌ره‌شه له 
دلت ثه‌کات به به‌رزکردنه‌وه‌ی کولیسترولی الا " ترایگلیسرید و 
شه‌کری خوین و فشاری حوین (زدحتا. 

تق ئەتوانیت چه‌وریی ورکت له‌ناو به‌ریت! خوراکخوریی دکتور 


هه‌مسوو نه‌و که‌ره‌ستانه‌ت ثه‌داتی پی بسووتینیت و پیی ببه‌زیّنیت. 
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هه‌واله خوشه که نه‌وه‌یه ثه‌و خه‌لکانهی قه‌له‌ون و کتشیان زیادہ 

زور جاران که ده‌ست ئەکەن به‌وه‌ی چه‌ند پاوه‌ندیشک له چه‌وریی 
ورگیان بتویننه‌وه» ثه‌وه سه‌ره‌تایه‌که که هه‌مووی ثه‌تویته‌وه. زانست 
پنمان ثه‌لیت چه‌ند خواردنیکی دیاریکراو وه‌کوو ماست و خواردنه 
ده‌وله‌مه‌نده‌کان بے کالسیوم و چه‌وریی تومیگا سی له ماسیدا و 
هه‌مسوو دانه‌ونله‌کان. کار ثه‌که‌ن له‌سهر گه‌مارودران و هه‌لوه‌شانی 
چه‌وریی ورگ. سوپاس بق کاریگه‌رییان له‌سهر هورمونه‌کان و 
میتابولیزم. ھەر ثه‌وه‌نده ده‌ستت کرد به په‌یره‌وکردنی خوراکخوریی 
دكتۆر› چه‌ورییه‌که‌ی دەوری که‌مه‌رت دەست ثه‌کات به سووتان. 








من وه‌کوو دکتوریک ه‌زموونم هه‌یه له نه‌خوشییه هه‌ناوییه‌کان. ثه‌لیم 
په‌یره‌وکردنی به‌رنامه‌ی خوراکخوریی دکتور کاری کاریگەر ثه‌کات بق ئەوەی 
ته‌ندروستیت دریژخایه‌ن بیت» وه‌کوو که‌مکردنه‌وه‌ی مه‌ترسییه‌کانی په‌ره‌سه‌ندنی 
نەخؤشییه درپژخایه‌نه‌کان که نه‌خزوشهکان ره‌وانه‌ی ژووری فریاکه‌وتنی خیرا 
ئەكەن. جنبه‌جیکردنی به‌رنامه‌ی خوراکخوریی دکتور نەک ته‌نیا ده‌رباره‌ی 
سووده دریژخایه‌نه‌کانه, به‌لکوو کاتتک ده‌ست پى ئه‌که‌یت» تتبیشی ئه‌که‌یت 
چه‌ند زوو هه‌ست به گوران ثه‌که‌یت له نه‌ندروستیندا. 

من ثه‌زانم ثه‌وه وه‌کوو بەلینیک لیک ثه‌دریته‌وه که له‌وانه‌یه نه‌یه‌ته دی. له‌وانه‌یه 
وا بير بکه‌یته‌وه: دکتور ترافیس» چون ریی تیثه‌چنت یه‌کسهر هه‌ست ثه‌که‌یت 
ته‌ندروستیت باشتره؟ 

با پنت بلیم: هه‌رکه بریار ثه‌ده‌یت ده‌ست بکه‌یت به گرتنه‌بهری رنگای ژیانیکی 
ته‌ندروست و هه‌رکه ده‌ست ئەکەیت به جییه‌جنکردنی به‌رنامهی خوراکخوریی 


دکتور» ده‌ست ثه‌که‌یت به هه‌سنکردن که تؤ خاوه‌نی بریاری خوتیت. 
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با نموونه‌یه‌کت له‌سهر ثه‌مه بده‌می. بهم دواییانه گفتوگوم لەگەل که‌سیک 
کردووه که ده‌ستی کردووه به جیبه‌جیکردنی به‌رنامه‌ی ( 1/7 5- ده‌ستبه‌جی 
- فه‌وریای نانی به‌یانی: کوپیک بلووبیری. هیلکه‌یه‌کی شله‌قاو له‌گه‌ل نیوکوپ 
ناردی شوفان لەگەل گویزی وردک راودا (دواتر باسی به‌رنامه‌ی ستات 
ثه‌که‌یسن)» وتی ئەوہ چه‌ند ساله ثه‌و نانی به‌یانییه بیمانایه ئەخوات که بریتی 
بوو له گؤشتی سووره‌وه‌کراو» هیلک و په‌نیر و پسکیتی به‌یانیان و لەگەل 
خواردنهوه‌ی کوپیک قاوه به شه‌کرهوه» له دووکانیکی سەر ریگاکهی بەدەم 
روہ بق سر کار. 

هه‌تا پیش ئەوەی کوپه بلووبترییه‌که‌ی ته‌واو بیّت» هه‌ستی کرد باشتره, نهک 
لەبەر ئەوەی خیرا کینشی دابه‌زی يان مه‌ترسییه‌کانی نه‌خق‌شییه‌کانی دلی 
نه‌مان, به‌لکوو له‌به‌ر ثه‌وه‌ی هه‌ستی کرد تازه ئەم یەکەم هه‌نگاوی گه‌وره‌ی 
ناوه له‌سهر ریگای ته‌ندروستییه‌کی باش و ناگه‌ریِته‌وه. 

گوی بگرہ! یه‌ک کوپ بلووبیری و توزیک ناردی شؤفان و چه‌ره‌سات ؛ 
کاریگه‌رییه‌کانی چه‌ند سالیک خواردنی پسکیت کوتایی پی ناهینیت. به‌لام 
ئەکرییت ئهو ژەمے بیّت که هه‌موو شتیک ناوه‌ژوو ثه‌کاته‌وه. ئەکریّت ئەو 
نانی به‌یانییه بیّت وات لی بکات به‌خوتدا بچیته‌وه و ثه‌مه یه‌کهم ژه‌مته به‌ره‌و 
ژیانیکی نویّی پر ته‌ندروست. 

ته‌نیا ثه‌وه‌نده بزانیت هو گورانکارییانه‌ی ئه‌یکه‌یت؛ ثه‌بنه هی دابه‌زاندنی کش 
و ته‌ندروستییه‌کی باشتر. به‌سه بؤ ثه‌وه‌ی هنزنکی تازه‌ت پی ببه‌خشنت! وات 
لئ ثه‌کات هه‌ست بکه‌یت باشتریت پیش نه‌وه‌ی که به‌راستی ته‌ندروستیت 
باشتر بووبیت. نه‌وه‌ش جیی دلخوشییه. چونکه ئەو هه‌سته ئەرێنييەت لا 
دروست بووه که به‌رنامه‌ی خوراکخوریی دکتور ثه‌تگه‌یه‌نیته سه‌رئه‌نجام. 
هانت ئه‌دات بریاره راسته‌کان بده‌یت بق ژه‌مه‌کانی نترت وزه و توانات پئ 
ثه‌به خشیت به پئ رزیشتنه‌که‌ی روژانه‌ت واز لئ نه‌هینیت. له ناختدا بلیسهی 
شه‌وه دائه‌گیرستننت که تازه نابنت بوه‌ستیت تا به‌راستی چه‌ند پاوه‌ندیک له 
کشت داثه‌به‌زی. 
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من نیازی تق نه‌زانم» تەنیا ئامانجیکت هه‌یه کیشت دابه‌زینیست. کتیبی 
خوراکخوریی دکتور پلاننکه ب زیاتر له کش دابه‌زاندن. به‌رنامه‌که ته‌نیا بۆ 
کالوری سووتاندن نییه» وا نییه -تۆ ئەگەر هه‌موو روژتک به‌رده‌وام ئیشی 
هه‌ویریش بخویت؛ کیشت دائه‌به‌زنت» هه‌تا به‌رده‌وام بیت له سنووردارکردنی 
کالزرییه‌کانت. مه‌به‌سته‌که ثه‌وه‌یه بەراستی ته‌ندروستیت پته‌و بکه‌یست -و 
به‌دوور بیت له ژووری فریاکه‌وتنی خیرا- ئەبیّت زیاتر له‌وه برویت که کشت 
دابه‌زیت. ثه‌بیت خواردنیک بخویت که خانه به خانه‌ی له‌شت به‌هیز بکات 
و بتخاته سر ری ته‌ندروستیی باشتر و ژیانیکی دریژتر. بے گرتنه‌به‌ری 
هه‌نگاوه‌کانی ته‌ندروستییه‌کی ته‌واو. ثه‌توانیت زیاتر له‌وه به‌دی بینیت که ته‌نیا 
کشت دابه‌زینیت و ناوقهدت باریکتر بکه‌یت. بیگومان هه‌قته ریکوپتک بنوننیت؛ 
به‌لام ثه‌ی باشتر نییه ئەوەش بزانیت کاتیک که‌مه‌رت باریک ثه‌که‌یت. ثه‌توانیت 
لەکەلیٹسیدا تەندروسستیت پتەوتر بکەیت؟ 

کیش دابه‌زاندن و پلانی خؤراکخؤرییەکی تەندروست که ببیته مایه‌ی ژیانتکی 
به‌رده‌وام» باشترین دوو شتن که ه‌توانیت به‌رامبهر ته‌ندروستیت بیانکه‌یت. 
بیئومیند مه‌به ئەگەر له هه‌وله‌کانی رابردووتدا سهرکه‌وتوو نه‌بووبیست بق 
نه‌وه‌ی چەند پاوه‌ندیک له کشت دابه‌زینیت و به‌رنامه‌ی خوراکخذریت بگوریت. 
به‌رنامه‌ی خوراکخوریی دکتور؛ جوریکی جیاوازه له پلانی خوراکخوری» که 
ثه‌توانیست ئەو ماودیه‌ی له ژیانت ماوه؛ پشتی پی ببه‌ستیت. ته‌نیا خوراکخوری 
نییسه» به‌لکوو ریگایه‌کی تازه‌ی ژیانه و رنگایه‌کی نوتی خواردن» پیک هاتووه له 
زؤربےی ئەو خواردنانه‌ی ئێستا ثه‌یانخویت. خوراکخوریی دکتور به‌رنامه‌یه‌کی 
ناوازەیےء چونکه زوربهی ئەو خواردنانه ثه‌گرنتهوه که ئێستا ثه‌یانخویت؛ 
یتر پنویست بے به‌رنامه‌یه‌کی ته‌واو نوی ناکات بق خواردن لینان و ژهم 
ناماده‌کردن. پنکهانته‌کان و پلانی ژهمه‌کان پنویستی به دابینکردنی که‌ره‌سته‌ی 
سه‌پروسهمه‌ره و خواردنی ناباو و ژماره‌یه‌ک که‌ره‌سته‌ی تزنلاین يان لای چه‌ند 
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به‌قالتکی تایبەت دست بکهون؛ نبیه» به‌لکو و ئه‌و خواردنانه‌ی که پنی ئاشنایت؛ 
ناویته کراون لەگەل شنوازیکی تازه و به‌کارهینانی هاوکنشهی دیزاینتکی نویی 
ژه‌مپلان که سووتاندنی چه‌ورییه‌کان به باشترین شیوه ریک به‌خات و کیش 
دائھ به ز تنخت. به‌لی,» من داوای نوات لین ئەكەم هه‌ند ی خۆراكى تاره به‌کار 
بینیست -پر تنرکه‌ر بن و بتوانن ته‌ندروستیت رابگرن و کشت هه‌لپاچن- 
ته‌وانسش بو خۆراكانەى ئەتوانیت لے هه‌موو بازاره‌کان بیانکریت که ئاسان 
تاماده ئەکرین و بے درپژیی ته‌مه‌نی دریژت چیژیان لی ئەبینیت. 

نەک ھەر ئەوەش: به‌رنامه‌ی خؤراکخؤریی دکتور نه‌و توانایه‌ت پى ته‌به خشنت 
خۆت دکتزری خۆت بیت: ئەگەر تؤ ده‌ست بکه‌یت بهو گه‌شته بق ته‌ندروستییه‌کی 
باش‌تر و ژیانتکی به‌رده‌وامتر, له هه مسوو هه‌نگاوتکی نو رنگایهدا له که لتدام» 
نو رنکار و ئامزژگاری و هاندان و ده‌ستپنشخه‌رییانه‌ت پی ئه ليم که پتویسته 


به‌م کتتبه‌ی له‌به‌ر ده‌ستتدابه. هه‌ موو ثه‌وانه‌ی تق پنو نستبه؛ ده‌ستکردی حو‌تن. 


کا فا اه که کات نبا داماد کو اکخو ویو وکو ود 
به گار شنت سی هاو کلسة شا سى بەر ا مهي حو را دح ر لي لك کنو ر نو 


سای ۴ ۳ ۴ ۳ 5 ۹ ۱ ۳ 
ك ما لا ف ۱ ۱ 
ان ۰ لا 


۱ 
۱ 
به‌رنامه‌ی خؤراکخؤریی دکتؤر لەسےر بنه‌مای ژماره‌یه‌ک هاوکیشه‌ی 
| ژه‌مپلانضی روزژانه دارنژراوه که میتابلیزمت خنرا ثه‌کات» سووتاندنی 
| چه‌وریت خیرا ئه‌کات و ثه‌بیته هۆی دابه‌زاندنی ئۆكتان -به‌رزیی 
کیشت. هه‌موو رؤژیِک زژه‌مه‌کانت و ژه‌مه سووکه‌کان (سناک) 
ت به جۆرێكى اسان -بو- بیرکه‌وتنه‌وه به چه‌ند هاوکنشهیه‌ک 
بق دائه‌رنژنت. ئەم که‌ره‌سته ده‌گمه‌نهی ژه‌مپلان. نیشانت ئەدات 
۱ 


۱ 
| چون پرژتیین و چه‌ند جزرتکی تایبه‌تیی کاربزهیدرات. چه‌وریی 
۱ نه‌ند رو سست» موه و چەنددەدھ۹ا سےەوری له شەر ژەم ق سناکنکدا 


به‌ئاسانی و به‌ببی حسابکردنی کالسوری به‌یه‌که‌وه گری بدەیت. 
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۱ 
۱ 
۱ 
۱ 


وتوونژکردن دەرہارەی کنشی خوازراو. 





کاتیک تو پلانی ژه‌مه‌کانت به‌پیی هاوکنشهکانی ژه‌مپلانه‌کانی 
من دائه‌نتیست. تو بالانسی راسته‌قینه له‌نیوان پروتینی خوراکی. 
کاربزهیدرات. چه‌ورییه ته‌ندروستییه‌کان و فیتامینه‌کان کانزاکان 
دژه‌ئزکسبده‌کان و ههر شتیکی تر که پنویستته بق ژیانتکی 
ته‌ندروست و به‌رزترین رئژه‌ی چه‌وری سووتاندن و دابه‌زیضی 
خنرای کنش دابین نه‌که‌یت. لهپال خواردننکی پرتام و قه‌ناعه‌نپنکه‌ر 
که وزه‌ی نه‌واوت ثه‌داتی. 


دیاریکردنی ته‌و کیشه‌ی نامانجنه 

باشترین ریگا بق دیاریکردنی ثه‌و کنشه ته‌ندروسته‌ی تأمانجته, 
نه‌وه‌یه قسه لەگەل دكتۆرەكەت بکه‌یت. به‌لام به‌گشتی تویژینه‌وه 
پنشنیار ثه‌کات باشترین کیش به ثامانجی بگریت ئەوەیه له‌ژیر بی 
تیم نای 2۱۱ ی ناوه‌راستی بیسته‌کانه‌وه بیّت . 

بی نیم ثای (-*۱0۱062 ۱۷/۵95 61۷۱-00): ئەو زماره‌یه‌یه لے 
ثه‌نجامی حسابکردنی په‌یوه‌ندیی نیوان کیشی له‌ش و به‌رزیی بالادا 
دەرئەچێت. دکتوره‌کان بی نیم ثای به‌کار دینن» بو ثه‌وه‌ی بزانن 
که‌سه‌کان کیشیان سووکه (لاوازن) نورمالن یان کتشیان زیاده يان 
قه له ون. 

بی ثم ئای پنوه‌رتکی له سه‌ددا سهد راست نییه بق دیاریکردنی کیشی 
خوازراو». چونکه قه‌واره‌ی پەیکەری له‌شت و بری ماسوولکه‌کانت 
له‌به‌رچاو ناگریت. ماسوولکه چریی له چه‌وری زیاتره» بویسه 
که‌سیکی زور ماسوولکه که له‌وانه‌یه کنشیکی ته‌ندروستی ههبیت. 
به‌لام به‌پنی هاوکنشه‌ی بی نیم ثای نه‌چیته خانه‌ی کش ریاده‌وه. 


به‌لام به‌گشتی دکتوره‌کان پشت به بی تیم نای ثه‌به‌ستن بق 
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خشته‌ی گرووبه‌کان يان کەتەگؤرییەکان 


کرووپی کیش 


185-245 
۔ 29.9-25 


پلانی گه‌مه‌ی خوراکخوریی دكتۆر 





من ئەم کتنبهم دیزاین کردووه بق ثه‌وه‌ی هه‌موو شتنکت بداتی که پنویستته 
بو نه‌و گورانکارییانه‌ی ژیان ئەپاریزن: بهو جذره‌ی که دوورت بخاته‌وه له‌وه‌ی 
ریت بکه‌ونته ژووری فریاکه‌وتنی خیرا و به‌ته‌واوی زیندوویتییه‌وه هاوکار بیت 


له ژیانی نوئی پر نه‌ند رو ستدت. شتےهەگائت بؤ تاسان بکات. من خۆراكخۆريى 


دکتؤرم به‌م نه‌حشهبه دارشتووہ: 





تۆ به ستات (یەکسےر - فەوری) پلان؛ باز ئەدەیته ناو به‌رنامه‌ی خوراکخوریی 
دکتور. که‌سیک که له لیواری مەرگدا به عه‌ره‌بانه ئەگوێزرێتەوە بؤ ژووری 
فریاکه‌وتنی خیّراء تیمی پزیشکی یه‌کسهر بی سی و دوو ده‌ست ئهکهن به 
کاری خویان. به ده‌سته‌واژه‌ی پزیشکی به‌مه هلین (ستات - 51۸1). که له 
وشهی "11وی لاتینییهوه وه‌رگیراوه و به مانای (ده‌ستبه‌جی؛ يەكسەر - 
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۷۷ دنت. له‌وانه‌یبه له‌سهر ته‌له‌فزیون دکتورت بینیبتت که فه‌رمان 
به‌سهر په‌رستاره‌کاندا ثه‌که‌ن» بو نموونه: ستات دهدرزییه‌کی یه‌ک ملیگرامیی 
ئیپینیفرین ی لی بدەن!ٴ 

له حاله‌تی کتوپری پزیشکیداء پەنا ثه‌به‌ینه بەر چاره‌سهری مسوگه‌رکردنی 
پاراستنی ژیان. کاتنک کنش ثه‌بیته هه‌رهه‌شه, به‌کسهر په‌نا ثه‌به‌ینه سەر هه‌مان 
رەفتار› دەست به‌که‌یسن به ستات گؤرانکاری له باشترکردنی ته‌ندروستیدا. 
لەبەر شه‌وه من يەكەم هەنگاوی پلانی خۆراخۆرييەكەم ناو نا ستاتپلان. 

که وایه يەكسەر دەست ئەکەین به ستاتپلان. پنویست به چاوه‌روانی ناکات؛ 
یه‌کسهر بچۆرە سەر ئەو لاپه‌ره‌یه‌ی ورده‌کارییه‌کانی تیایه و ثه‌توانیت له‌ونوه 
بیکەیت بے به‌رنامهی هه‌مسوو ژه‌میکی داهاتووت. به‌جددی! کش دابه‌زاندن 
مه‌ترسیی کتوپره, ئەبێت به‌کسهر دەست بکه‌یت به چاره‌سهر ی خۆت. 
گومانی تیا نییه, له کتاییدا من ئه‌مه‌ونت هه‌موو شتیک ده‌رباره‌ی ئەوہ ڕوون 
بکه‌مهوه -بق نموونه من نه‌مه‌ویّت توق تیبگه‌یت بوچی من بنرییه‌کان پتشنیار 
ئەكەم بق نانی به‌یانی» يان نیسک بق ژه‌می نیوهرق -بهلام نامه‌ویّت تق 
چه‌ندین کاتژمیٍر يان رۆژ خه‌ریکی خویندنه‌وه بیت له‌سهر پلانی خۆراكخۆرى 
پشش ئەوەی ده‌ستت پی کردبیت. هه‌روه‌ها ئەمەویّت تق چاودنره بایه‌خددر به 
ته‌ندروستییه‌که‌ت ئاگادار کردبنته‌وه» پیش ئەوەی هیچ گورانکارییه‌کی سه‌ره‌کی 
ئەنجام بدەیت له به‌رنامه‌ی خوراکخوریتدا» به‌تایبه‌تی ئەگەر نه‌خوشییه‌کانی دل 
و ده‌مار. شه‌کره. يان ھەر کننشهکی تری ته‌ندروستیت هه‌بیت. به‌لام له لایه‌کی 
تره‌وه ھیشتا هیچ رنگرییه‌ک نییه له‌وه‌ی ده‌ستبه‌جی ده‌ست بکه‌یت به ستات! 
ئاوا بیری لی بکه‌ره‌وه: کاتیک به‌کیک پال پنوه ثه‌نین بق ژووری فریاکه‌وتنی خیرا 
که دله‌کوتیی هه‌یه. تیمه پزیش کییه‌که دانانیشن قسه بکه‌ن و چه‌ند کاتژمیرټک 
وتوویّژ بکهن ده‌رباره‌ی پیکھاتےی دل و گرنگترین خال له ثه‌ستووربوونی 
ماسوولکه‌ی دل, ده‌رمان بق ناردن» هه‌ندی جار به‌په‌له ثه‌یاننرین بق ژووری 
نه‌شته‌گه‌ری. بهلام یمه هه‌مووی به‌شتنه‌یی ثه‌نجام ئەدەین به ستات . 
هه‌مان شته بو کیشے کتوپره‌کانی دابه‌زاندنی کّش. ئەگەر کشت زیاد بیت 
يان قەلےو بیست. ئەوہ حاله‌تی کتوپره. پنویستی بے کاری به‌په‌له‌ی تؤیے. 
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نه‌ک بیرکردنهوه له دیاریکردنی جوری ده‌رمان. هه‌نگاوه پزیشکییه‌کان يان 
نهشته‌رگه‌ری» به‌لکوو گورینیکی خیرا له به‌رنامه‌ی خوراکخوریتدا. ئەگەر 
کنشت حاله‌تتکی کتوپرد ئە بتٽت ددسببه خی چارەسەرى کتوپړی بق بکەیت به 


خو‌نوقمک, دن له ستانپلانی خؤراکخؤریی دکتغ ردا ههر له ننستاوه. 
+ کشت قورسه يان قه‌له‌ویت. ثه‌وه حاله‌تیکی کتوپری 
ته‌ندروستییه» کاری به‌په‌له‌ی توی ثه‌ویت. ئەوہ حاله‌تیکی 
کتوپری ده‌رمان دیاریکردن, يان ریکاره پزیشکییه‌کان يان 
نه‌شته‌رگه‌ری نییه, به‌لام حاله‌تی ثه‌نجامدانی گورانکاریی 


ده‌ستبه جییه له به‌رنامه‌ی خوراکخوریندا. 


چی له به‌رنامه‌ی ستانپلانی خوراکخوریی دکنور چاوه‌روان 
نه که‌یت؟ 


به به‌کارهینانی به‌رنامه‌ی توندی ستاتپلانی 14 روژی» سه‌رئه‌نجامی يەكسەر 
ئەبینیت. له ماوه‌ی دوو هه‌فته‌دا» تق: 


+ کنشت خیرا دائه‌به‌زنت (نا 10 پاوه‌ند له ماوه‌ی 14 رؤژدا). 

+ چه‌وریت دائه‌به‌زیت و ده‌ست ئەکەیت به که‌مبوونه‌وه‌ی شانه 
چه‌ورییه‌کان. 

+ چه‌ورییه مه‌ترسیداره‌کانی ورگ ئه‌سووتکنیت. 

+ دوور ثه‌که‌ویتهوه له مه‌ترسیی نه‌خوشیی ش‌کره. به 
جیگیربوونی شه‌کری خوین و به‌رزکردنه‌وه‌ی هه‌ستیاربوونی 
+ هه‌ست ئەکەیت به باشتربوونی ته‌ندروستیی دل» به دابه‌زینی 


35 


کؤلسترؤل و فشاری خوین. 

+ کونترولسی نالووده‌بوون به شےەکر کاربوهیدراتی به‌سیت و 
ژه‌مه حازربه‌ده‌سته‌کان (فاست فود) ثه‌که‌یت. 

+ دەست ه‌که‌یت به هه‌سنکردن که تنه‌ندروستیت باشتره و 
به‌هیَزتر و سیکسیتری. 

+ هه‌ست ئەکەیت ده‌سهلاتت به‌سهر خوتدا هه‌به به‌وه‌ی که 
کزنترولی ته‌ندروستیی خۆت ئەکەیت. 

+ هه‌ست ته‌که‌یت توانای جنبه جنکردنت تیايهء ئەوەش وا ثه‌کات 
بير له ده‌ستپنشخه‌ری بکه‌یته‌وه. 

+ دوای چوارده رۆژ به‌رده‌وامیوون له‌سهر به‌رنامه‌ی ستات؛ 


ئه‌گونزیته وه بق پلانی بووژانه‌وه. 
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به‌شیک لهو سوینده‌ی دکتذره‌کان ئەیخؤن بو ئەوەی پله‌ی دکتزری وه‌ربگرن؛ 
په‌یوه‌ندیی به بابه‌تی خواردنه‌وه هه‌یه. داوا له پزیشکان ئه‌کات ه‌یره‌وی 
پنوه‌ره‌کانی خوراک و خوراکخوری بکەن له قازانجی نه‌خوش . هیپوکره‌یت؛ 
باوکی زانستی پزیشکیی رقژئاوا. رچه‌شکینی سه‌رده‌می خی بوو له سه‌ده‌ی 
پینجه‌می پنش زایینداء کاتیک ده‌رکی به رؤلی به‌رزی خوراک کرد له پاراستنی 
ته‌ندروستیدا و نووسیی: با خواردن دەرمانت بیت و دەرمانت خواردن بنت!" ئەو 
وشانه شیج کات ده قه د سەرددەمی ئٽستا راست نەبوون: که سالانه سه‌دان هه‌زار 
كەس له ئەمەریکادا پیش واده‌ی خؤی ئەمرن به ھؤی ئەو خوراکه‌ی ئەیخوؤن. 
کاتیک نەخوؤشف کان ژووری فریاکەوتنی خیرا جی دیلن. یەک لیسست رینمایی و 
و اده‌ی سر دانه‌و دی پزیش که ‌کانیان لەگەل خؤیاندا نه‌به‌نسه د در دو ۵. بار مه‌نیددر ۵ 
پزیشکییەکانی ژووری فریاکەوتنی خیراء ژیانیان به چاره‌سه‌ری ستات ئەپاریزن. 
بهلام کاتیک باری تەندروستییان جیگیر ثه‌بیت. مامه‌له لەگەل دکتوره‌کانیان 
ئەكەن بو دیاریکردنی پلانیکی درنژخایه‌نی بووژانه‌وه‌ی ته‌ندروستییان . ئەو 
چاره‌سهرانه‌ی زوربه‌ی دکتوره‌کان ئەینووسن, بریتییه له ده‌رمان. بےەلام 
کاتیک دكتۆرێک چاره‌سهری نەخؤشیگەلیک ثه‌کات وه‌کوو نەخؤشییەکانی دل 
و شه‌کره. ئەگەر پنشنیاری سره‌کی له گؤرینی جؤری خو‌راکی نه‌خو‌شه که 
نه‌کات» ثه‌وا به‌شستکی گرنگی چاره‌سهره‌که ناته‌واوه. نق کےەودەی بەگڑ هو 
نه‌خوشییانه‌دا بچیتهوه و ته‌ندروستییه‌کی به‌هیز بگیریتهوه» نه‌خوشهکان 
پنویستیان به جوریکی جیاواز رننمایسی هه‌یه -یه‌کیک له هه‌ره سهره‌کیترینیان 


ئەوەیے به‌ته‌واوی شیوازیکی نوی خوراکضوری بگریته به‌ر. 
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راسپارده خوراکییهکان, بناغه‌ی هه‌موو هه‌نگاوه‌کانی خؤراکخؤریی دکتزرن. 
تق ئەتوانیت ثه‌مرق ده‌ست بکه‌یت بے جیبه‌جنکردنیان, بیانکه‌یت به ئه‌ستیره‌ی 
رننیشانده‌ری پاشماوه‌ی ژیانت. به هه‌ردوو به‌رنامه‌ی کارای ستاتپلان و 
بووژانپلانضی خوراکخوریی دکتور و له ماوه‌ی (پلانی به‌رده‌وامبوون - ته‌مه‌نپلان) 
ثه‌بینیت له ماوه‌ی چه‌ند سالیکدا خاوه‌نی باشترین ته‌ندروستیی پیشبینیکراویت. 
ئەمے ثه‌و راسپارده‌یه‌یه که دکتوره کزنه‌کان و هیپوکره‌یت داوایان کرد: 
دؤزینەوەی چه‌ند ریگایه‌کی تایبےەت که تیایدا خوراک باشترین ده‌رمانت 
بیت. بق نه‌وه‌ی خۆت لهو نه‌خزشییانه رزگار بکه‌یت که په‌یوه‌ندییان به 
خو‌راکخورییهوه هه‌یه. لەم به‌شه‌ی کتیبه‌که‌دا به‌دوای چه‌ندین جوری جیاوازی 
پتکهاته‌ی خوراکخوریی ته‌ندروستدا ثه‌گه‌ریین و منیش ئەو زانسته‌ت بق روون 
ثه‌که‌مه‌وه که له‌پشت ئەوەوەیے چون به‌رگری له نه‌خوشی ثه‌کات و دریژه 
ثه‌دات به ژیانت. 

هه‌روه‌ها ئام‌ژگاریی تایبه‌تدت ئەکەم چون هه‌لبژاردنی ژیرانه ثه‌که‌یت له‌ناو 
ئەم خواردنانه‌دا و چه‌ند به‌که‌لکه بیانخه‌یته ناو به‌رنامه‌ی خوراکخورییه‌که‌ته‌وه. 





دوای ئےەوەی نه‌زیفی خوراکخوریی ناتەندروستت نه‌وه‌ستینیت و دەست 
ثه‌که‌یت به دابه‌زاندنی دراماتیکیی کنشت به ستاتپلان» ثه‌چیته سەر به‌رنامه‌ی 
که‌متر توندی بووژانپلان. له به‌رنامهی بووژانپلاندا تق به‌رده‌وام ثه‌بیت له 
کیشدابه‌زاندن و به چیژوه‌رگرتن له مه‌ودایه‌کی فراوانتری خوراک, ئەگەر 
بے به‌رنامهی بووژانپلان گه‌يشتیته کنشی خوازراوی خوت. ئه‌گویزیته‌وه بق 
به‌رنامه‌ی (به‌رده‌وامیوون -۳۱3۲ ۸۵۱۲۷۲۱۸۱۲ - ته‌مه‌نپلان)» نه‌گه‌ر نه‌گه‌یشتی» 
ئەم ده‌ست و ئەو ده‌ست ئەکەی له‌نیوان ستاتپلان و بووژانپلاندا تا ئەگەیت 


به ئامانجی خۆت. 
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لەم به‌شه‌ی کتیبه‌که‌دا پیت ثه‌لیم چون ئەو هه‌لبژاردنه ژیرانه‌ی له خذراکخوریی 
دکتورا په‌یره‌ویان ثه‌که‌یت» وات لی ئەکەن هه‌ست بکه‌یت باشتریت, به‌هیّزتری, 
سیکسیتری ته‌ندروستتریشیت بے دریژترکردنی ژیانت و خوپاراستن له 
نه‌خوشییه‌کان (به شه‌کره. دل و ده‌مار. هه‌وکردنی جومگه‌کان و چه‌ند جزرتک 
له شیرپه‌نجه‌شهوه) سیستمی به‌رگریت به‌هیز ثه‌که‌یست. وزه و توانا و مه‌زاجت 
ریک به‌خه‌یتهوه. خه‌وت باشتر ثه‌که‌یت. هه‌روه‌ها ته‌ندروستیی خیزانیشت 


باشتر ئەکەیت بق ئەو نه‌وانه‌ی به‌ریوهن. 





کاتیک نه‌گه‌یته کیشی خوازراوی خوت. به‌رده‌وام پلانه‌ک»م یارمه‌تیت ثه‌دا بهو 
کیشعوہ به‌رده‌وام بیت لهو ماوه‌یه‌ی له ژیانتدا ماوه. ته‌مه‌نپلان اسان بیت 
بوت. به له‌شولار رٍیکی بمینیتهوه به ژماره‌یه‌کی زؤرتر و جیاواز له هه‌لبژارده 
خوراکییه‌کان» له ناویشیاندا ثه‌وانه‌ی خوت زورت حهز لییانه ئەو ستراتیجانه‌ت 


ئەخاتےه سر دەسست که و ات لی شه‌کات چی بەلەزەتە بیحؤیت؛ بی هو دی هیچ 


لهو کنشه زیادەیەت بق بگه‌ریتهوه که زور هه‌ولت دا بق دابەزینی. 





کتیبه‌که‌مان به‌وه سەر ثه‌نلینهوه ریزیک خوراکی بەلےزەت و پرتام و بون 
و به‌رامه و ئاسان سوق خوراکسازی ثه‌خه‌ننه بەر دەستت» که تام و دوند 
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ناوازه و سوودیکی گه‌وره‌ی بق ته‌ندروستیت هه‌یه. چیڑ وه‌ربگره له شیوازی 
خوراکخوریی دکتور بق مریشک به پارما ء له‌زانیا و پیتزا و زؤری تر. ئەم 
خوراکس زییانه که پنویسته به‌شیک بن له خوراکی روژانه‌ت» ثه‌گهر لەبەر 
ده‌ستتدا بن» ئەبن به خوراکه تازه هه‌لیژتردراوه‌کانت. 


+ ده‌ست بکه به به‌رنامه‌ی ستات بو ماوه‌ی 14 روز. 
۱ + بچذره سەر بووژانپلان. بق نزیکه‌ی 14 روز. 
۱ + ده‌ستاوده‌ست بکه له‌نیوان ستاتپلان و بووژانپلان؛ ھەر 
به‌کی بو 14 روژ تا نه‌گه‌یته کنشی خوازراوی خوت. 
+ که گەیشتیته کنشی خوازراوی خفوت. بگویزهره‌وه بق 
ته مه نپللان. 
+ ریتنماییه خوراکسازییه به‌له‌زه‌ته‌کانسی خوراکخوریی 
دکتور به‌کار بینه» که له لاپه‌ره‌کانی کوتایی دیینه سه‌ری 
بو ژەمی به‌تامی تیرکهر, يان هه‌مسوو روژیک دیزاینی 
خوت ببه‌کار بینه بەپنٰی هاوکنشهکانی ژه‌مپلان. 





لے خوراکخوریی دکتوردا من فۆكەس نه‌خه‌مه سەر نه‌وه‌ی چون نه‌ریتی 
روژانه‌ی خوراکخوریت چاک بکهم. بق شه‌وه‌ی کاریگه‌ریی گه‌وره‌ی ھەبێت 
له‌سهر ته‌ندروستیت و له‌سه‌ر کێشت. من بویه هه‌ميشه پنداگری لەسەر خۆراک 
نه‌کهم» چونکه کاتیک کیش ه‌بیته حاله‌تیکی کتوپرٍ که پنویستی بے ریکاری 
دەستبەجێى چاره‌سهری زژیانپاریزی هه‌یه» گورینی خوراکخوریت باشترین 
شوینه که ئەبیت لنیه‌وه ده‌ست پی بکه‌ین. خواردنی ئەو ژه‌مانهی کالورییان 


که‌مه و دیارتریین کؤمەلے خوراکی چه‌وری سووتین» خیراترین ریگایه بق 
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گه‌یشتن به زورترین کیش دابه‌زاندن. 

به‌هه‌رحال, لەگەل ئەوەشدا خوراکی ته‌ندروست. بالاترین ئامانجی به‌رنامه‌که‌ی 
منه. بهلام ثه‌مه‌ویّت ئاگاداری ثه‌وه بیت وه‌رزش و جووله‌ش دیسان به‌کجار 
گر نگه. 

هه‌موو ئەو گورانکارییانه‌ی وه‌ک به‌شیک له خوراکخوریی دکتور ثه‌نجامیان 
ثه‌ده‌یت. چه‌ند قات سهرکه‌وتووتر ثه‌بیت ئەگەر جوریک وه‌رزش و جووله 
له‌گه‌لیدا بکه‌یت به بەشیک له ژیانی روژانهت. 

هه‌مسوو پنوه‌ره‌کانی سه‌رکه‌وتنت -کنشدابه‌زاندن» خوپاراستن بۆ که‌مترین 
تووشبوون به نەخؤشییه دریژخایه‌نه‌کان, تەمەنیکی دری» ته‌ندوستییه‌کی باش 
باشی گشتگیر -کاراتر ثه‌بن تا چالاکیی روژانهت زیاتر بکه‌یت. 

وه‌رزش کاری سه‌رسورهینه‌ر بق لاشهت ثه‌کات. جگه له‌وه‌ی یارمه‌تیت ئەدات 
کشت دابه‌زننیت. که‌مترین مه‌ترسیی نه‌خوشییه‌کانی دل» شه‌کره‌ی جوری دوو 
فش٭لیی ئێسک و دلته‌نگیت له‌سهر بێت» بارمه‌تیت ئەدات ماسوولکه‌کانت به‌هیز 
بذت. ته‌ندروستیی ه‌ندامانی له‌شت باشتر ثه‌کات. مه‌زاجت هنور هه‌کاته‌وه و 
منشکت و بیرت تیژتر ئه‌کات. لیستی گاریگه‌رییه‌کانی وه‌رزش, بی کوتاییه. 





لەبەر نهوه‌ی کتیبه‌که‌ی من فزکه‌سی له‌سهر خوراکخورییه, نایم بچمه ناو 
ورده‌کاریسی روتینی راهینان» ستراتیجی ئالؤزی چونیتیی ئیشکردن و چەند 
وه‌رزش یکی تایبهت يان هه‌لبژارده‌کانی که پنویسته له‌سهریان برویت کاتی 
نیوا که ر اتەه ی ارت اور یکن 

ئەمە‌وێِت هانت بدەم -به په‌یره‌وکردنی به‌رنامه‌ی خوراکخوریی دكتۆر› تۆ 
گؤرانکاریی باوهرپننه‌کراو به‌دی دینیت له چاکسازی له ته‌ندروستیی خوتداء 
به‌لام بے زیاده‌روییک ردن, له‌وانه‌یه ئەنجامی پیچه‌وانه بدات به‌ده‌سته‌وه و 
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بهلام بۆ ننستا که تازه دست پى ثه‌که‌یت» رۆژانه ماوه‌ی نیوکاتژمتر به‌پی 
برؤ به‌سه. 

ئەگەر پیشهت دانیشتنه يان قه‌له‌ویت. مه‌سه‌له‌ی نیوکاتژمیر به‌پی رویشتن 
بیتاقه‌دت ناکات. باشه. قه‌یناکات ئەگەر ناتوانی» روژی پننج خوله‌ک برق ئەگەر 
شه‌وه نیسراحه‌نه بت رؤڑی پننشج خوله‌ک برف له هه‌فنه‌ی يەكەمداء دوایی 
زبادی بک بؤ ده خوله‌ک له هه‌فته‌ی دووه‌مدا و هه‌روه‌ها», له هه‌فته‌ی شه‌شهمدا 
ئەگەیته ئامانجی دیاریکراو که روژی نیوکاتزژمیره. 

که راهاتیت و ده‌ستت کرد به دابه‌زاندنی کنش, هه‌ست ه‌که‌یت باشتر بوویت 
و خۆت ئەتەویّت ماوه‌ی گەرانت زیاتر بکه‌یت. هه‌ست ثه‌که‌یت به‌هیزتر بوویت؛ 
ته‌ندروستتر بوویت و وزه و توانات زیاتره, ثه‌توانیت به‌بی هه‌ناسه‌برکی به 
پلیکانهدا سەر بکه‌ویت. خؤت هه‌ست هه‌که‌یت توانای ثه‌نجامدانی چالاکیی 
زیاترت هه‌یه وه‌ک ئیشکردن له باخچه‌که‌ت» سه‌ما بکه‌یت (هه‌تا ثه‌گه‌ر بەتەنیا 
له ژووره‌که‌ی خۆشتدا بیت). شاخه‌وانی. سواری پاسکیل, که‌مه‌کردن لەگەل 
مناله‌کانت بان نه‌وه‌کانت. 

کاتیک هه‌موو ئه‌وانه ثه‌که‌یت. ثاره‌زووت لنیه دست بکه‌یت بے پلانی راهتنانی 


توندتر بکه‌یست: دوورتر برق» خیرأتر برق. بان جاره‌کانی زیاتر بکه. 





به شی به که م 


ستانپلانی خۆراكخۆريى دكتۆر 





له به‌ که م زه‌می داهاتووته‌وه دەسنی پئ بگه‌بت. ستاتپلان دوب 4 دارنژراوه؛ بق 
نه‌وه‌ی سهره‌نجامی دهاسنبه جٽت بداتسی. هدر لهو چرکه‌به‌وه ذدداسعت ثه که یت ده 
به‌کهم ژه‌می ستاتپلان؛ د اسست که که‌دت بے خواردنی 4و ژه‌مانه‌ی که حسابی 
ثه‌وه‌ی بق کراوه استیکی به‌رزی سووتانی چه‌وری و سوودیکی سه‌ره‌کیی 
نه‌ندرو ستیی تیا دنت. 

ستاتپلانی نانی به‌یانی و نیوه‌رق و ئێواره و ژه‌می سووک (سناک)؛ به‌پنی 
هاوکتشه‌کانی ژه‌مپلانی رقژانه نه‌خشهی تایبه‌تیی بق داریٌژراوه بق ثه‌وه‌ی 
یارمه‌تیی کیشدابه‌زینی یەکسےر بدات. ریّژه‌ی پرؤتین تیایدا مامناوه‌نده. 
ریژه‌یه‌کی زیره‌کانه چه‌وریی ناتێر و چه‌وری ئؤمیگا ستی تیایه. ده‌وله‌مه‌نده به 
خوراکه ریشالییه‌کان و کاربوهیدراتی به‌سیت و چه‌وریی ناته‌ندروستی که‌مه. 
هاوکنشهعانی ژه‌مپلانضی مسن؛ جگه لەوەش دەسەلاتى دەستکاریکردنت ئەداتى. 


هه‌ندیکمان حەز ئەکەین بق نانی به‌یانی زور بخوین» هه‌ندیکی تر به‌پیچه‌وانه‌وه 
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حهز ثه‌کات به‌یانی كەم بخوات و بو نانی نیوەرؤ خوی تیر بکات يان ئەو 
کاته‌ی نیوان نانی نیوه‌رق و نواره؛ له برساندا سکی دنشنت. تق لاشهی 
خوت باشتر ئەناسیت و ئەزانیت چ کاتیک ته‌واو برسیت ثه‌بیت. هاوکتشه‌کانی 
ژه‌مپلانی من ده‌ستکراوهت ثه‌کات ئهو کاتانه هه‌لبژیریت که خۆت زورترین 
قەناعەتت پنیه‌تی. 

بو نموونه: بق به‌یانیان هاوکنشهکانی ژه‌مپلانی من ثه‌خوازنت ژه‌میک بیت به 
برنکی دیاریکراو له خوراکی پرپرؤتینء وه‌کوو: هیلکه» ماست لەگەل یه‌ک 
جور میوه, ئەگەر ثه‌وه‌نده‌ت به‌سه؛ چاکه, به‌لام ثه‌گه‌ر حه‌زت له نانیکی به‌یانییه 
به‌دلی خفت. نازاد به هه‌ندیک دانه‌ویله‌ی سارد تیکه‌لی ماسته‌که‌ت بکه‌یت يان 
ده‌فرنک ئاردی شوفان لنبنی بے به‌کارهتنانی لیستی هه‌لیژارده اسانه‌کانی 
خوراک (دواتر دیینه سه‌ری). بیروکه‌یه‌کی باشه ثه‌گهر هه‌موو خواردنه 
دانه‌ویله‌ییه‌کانت له سهره‌تای روژدا بخزیت -تویژینهوه‌کان پنشنیاری ئەوہ 
ثه‌کهن ئەگەر وا بکه‌یت. ثه‌وه باشترین هه‌نگاوه که دوو مه‌به‌ست ئەپیکییت, هه‌م 
کنشت كەم نه‌کات و هەم وزه و توانات زیاد ثه‌کات. به‌لام من هیچ خوراکتک 
به‌سهر تقدا ناسه‌پننم له هیچ کاتیک له رۆژداء ثه‌وه ثاره‌زووی خونه. 

بق نانی نیوه‌رق من پنشنیاری پرؤتین ثه‌کهم بق قاپه سهره‌کییه‌کهت لەگەل 
یه‌ک يان دوو جور سه‌وزه» ئەگەر ئەمے زوره بق ژه‌سی نیوه‌روت» کیشه 
نییےء به‌لام ئەگەر حەز نه‌که‌یست تۆزێک زیاتر بخویتہ ئازاد بے تۆزێک زهیتی 
زه‌یتوون يان زه‌یتی زه‌لاته و سرکه بکه به سه‌وزه‌که‌ته‌وه» خزمه‌تی خویشت 
بکه به پارچه‌یه‌ک نانی دانه‌ویله بے تویکله‌وه» يان په‌پکه‌یه‌کی برژاوی په‌تاته‌ی 
شیرین بے به‌کارهینانی لیستی هه‌لبژارده ئاسانه‌کانی خوراک. 

کاتنک نانی یواره نزیک بووه‌وه. هاوکینشهی ژه‌مپلانی من دیسان داوای 
پرؤتین و هه‌ندیک سےوزہ نه‌کات. جگه له‌وه‌ش ئەگەر بریاری لیستی تایبه‌تی 
خۆت نه‌داوه» لیستی هه‌لبژارده ئاسانه‌کان به‌کار بننه» به زیادکردنی کوپنک 
سووپی فاسولیا لەگەل بړێک ئه‌فوکادوی جنراو. 

ئەگەر نیازی ژه‌می سووکت هه‌بووء هاوکنشه‌ی ژه‌مپلانی من ثه‌وه‌یه روؤڑی 


یەک جار بیخویت له‌گه‌ل هه‌ندی شتی ترداء بؤ نموونه: ده‌فریک بلووبیتری 
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يان مشتیک باده‌م يان گوله‌به‌روژه. نه‌شتوانی سیویک بریار بده‌یت لەگەل 
هه‌ندشک سورد جنرابنته حو مس ؛ يان قاپنک زەلاتەی ئەقۆكادۆى جنراو به 


پیاز و تەماتے و بیبه‌ری تیژ و به‌هارات. ئەگەر یه‌کیکیت روژانه حه‌زت له دوو 
بچووکی دوو همدا. 





خواردنه‌کانی کاتی ده‌سته‌مز › به‌شنکی گرنگی به‌رنامه‌ی خؤراکخؤریی دکتوره. 
له‌به‌ر نه‌و دای بار مه‌تیت ثه‌دات برس تتییه که ت به‌کار بنتیت نز نیشانه‌گرتن؛ چونکه 
پالپشتیی سهرکه‌وتنی کیشدابه‌زاندن ثه‌کات لەوەش گرنگتر هه‌لبژارده‌ی زیاترت 
ثه‌داتی که هه‌ندی کات مه‌به‌ستی راسته‌قینه‌ی منه. من نامه‌ویت که‌س پيم بلیّت 
به‌دیاریکراوی چی ئەخوات و که‌ی ثه‌یخوات. لهو بروایه‌شدا نیم وا بکەیت: 
نه‌وه خوراکخوریی بیبنه‌ما ئەوەی ثه‌ویت -به‌لام خوراکخذریی دکتور وا نییه, 
پلانی خۆراكخۆريى من بق ئەوہ نییه چه‌ند پاوه‌ندیک له کنشت دابه‌زینیت و 
دوای هه‌فته‌یه‌ک وه‌ک خوتت لئ بیته‌وه. ثه‌یه‌ویّت گورانکاریی ژیانپاریْز بکات له 
خووه خوراکییه‌کانت و کیشت. که چه‌ندین سال بخایه‌نیت له ته‌ندروستییه‌کی 
باش. ستاتپلان دیزاین کراوه بو ثه‌وه‌ی بگه‌یته ئامانجه‌کانت له چه‌ندین ئاستی 
جیاوازەوہ. من ددست ئەكەم سه‌وای بت ھ بر او کنشدابه‌زاندننکی دراماتیکی. 
من بے خوراکی بنەرەتی سووتەمەنی ئەدەم به له‌شت. برسنتیت ئەکەم به 
تاجی سرت و زه‌نگی ثه‌وه لیشه‌دهم چٹٍڑ وه‌ربگریت و ئاسسووده بیت» من 
بەلێنى ئەوەت ناده‌می هه‌رگیز له هی چ برگه‌یه‌کی ستاتپلاندا در سسدت نابنت؛ 
بےلام ثه‌توانم پیت ہلیم بے پیکهاته‌ی ستاتپلان له پرؤتین و چه‌وری و ریشال 
بکه‌یت که وا پاوه‌نده‌کانت ده‌ستیان کرد بے هه‌لوه‌رین. 


ستاتپلان نزمترین ژماره‌ی کالوریی روژانهی هه‌یه له‌چاو پلانه‌کانی تری 
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خوراکخوریی دکتوردا (بےلام نیگه‌ران مه‌به» خه‌ریکی کالوری ژماردن مه‌به 


من بیت). له‌بیرت نه‌چنت. ئامانجی تنمه ثه‌وه‌یه نه‌زیفه‌که بوه‌ستتنین که کێتش 
ثه فر ینت کاریگه‌رترین یکاش بق وه‌ستانی ثه‌وه‌یه به هه‌ردوو پیوه باز 
بد‌یته ناو کیشدابه‌زاندن. 

دوای دوو هه‌فته له ستانپلان» ده‌ست ئەکەیت به بووزانپلان که نه‌رمتر خزمه‌تی 
تامانجه‌که‌ت به‌کات. 


+ کاتیک یه‌کیک له لیّواری مردنایه و لەسەر عه‌ره‌بانه‌یه‌ک 
پالی پنوه ثه‌نین بو ژووری فریاکه‌وتنی خیراء تیمی 
پزیشکی ده‌ستبه‌جی ده‌ست ئەكەن به کاری خویان. 
ثه‌ر که سه‌ره‌کییه که‌ی دیمی پزیشکی لەم کانه‌دا کات و 
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که له وشه‌ی لاتینیی ۷۷ وهرگیراوه به مانای 


آده‌ستبه‌جی . 





پیش ئەوەی تایبه‌تمه‌ندییه‌کانی هاوکنشهی ژه‌مپلانی روژانه‌ی خومت پی بلیم. 
ثه‌مانه چه‌ند رینماییه‌کی بنچینه‌یی ستاتپلانن: 


+ لەسەر پلانه‌که یمتده‌ره‌وه. بو نه‌وه‌ی زورترین ریژه‌ی کیش 
دابه‌زینیت و خیراترین سهرنه‌نجامت ده‌ست بکه‌ویت. چه‌ند ثه‌توانیت وه‌کوو 
خؤی شوین به‌رنامه‌که بکه‌وه, هاوکتشه‌کانی ژه‌مپلانی ڕۆژانه جیبه‌جی بکه, 
بق نه‌وه‌ی ببیته خاوه‌نی مینوی خۆت. يان دوای نموونه‌که‌ی من بکه‌وه؛ 
مینزی 14 رۆژ ستات. به‌لکوو بق تو ئاسانتريشه ئەگەر ئەوەت پئ باشتره 
ژه‌مپلانت بق ئاماده کرابزت. 
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+ ده‌ست یکه بے بیرکردنهوه. ئەگەر کاتت هه‌یه» ئټواران دابنیشه و 
ژه‌مپلانی سبه‌یننت دانی» ئه‌وه ئاسانترین رنگایه کے دلنبا بیت له‌وه‌ی 
خواردنتکی راست له کاتیکی راستدا ئە خۆیت» پشتنئه‌ستوور ثه‌بیت هه‌موو ثه‌و 
شتانه‌ی پنویستته بق ناماده‌کردنی ژه‌مه‌کان؛ له‌به‌ر ده‌ستدان. ئەمه ثه‌و شته‌به 
که من زور ده‌میکه فیرم له‌سه‌ری بروم» زوری پنناچیت تؤ ئه‌توانی ته‌نیا له 
دوو خوله‌کدا پلانی ژه‌مه‌کانت دابنییت. که ثه‌وه‌ت کرد کاتت بق گه‌راوه‌ته‌وه 


نس روژی دواتر» راست د ندنه دار دو ۵ نه نه‌خشهبه‌کی ژیرانه‌وه. 


+ ژه‌میری خۆت دیاری بکه. بری ئەو خواردنانه‌ی پنویستمانه جیاوازه؛ 
ه‌وه‌ستیته سەر قه‌واره‌ی له‌شمان, ته‌مه‌نمان و ریژه‌ی چالاکییه‌کانمان و زور 
شتی تر. بق نموونه سی يان چوار ئونس گؤشتی ناسک. ماسی يان پەلەوەر 
-که‌مترین بر هه‌لبژیره ئەگەر بالات که‌متره له مه‌تر و نیویک بق ژنان, يان 
مه‌تر و په‌نجا و سی بو پیاوان, ثه‌گه‌ر ته‌مه‌نت هه‌یه و له‌سه‌رووی پەنجاوەیت: 
كەم جووله‌یت (رؤڑی له نیوکاتژمیر که‌متر ثه‌جوولییت) به‌لام ززرترین بر 
هه‌لبژنره, ئەگەر که‌له‌گه‌تیت, گه‌نجتری و چالاکیت زیاتره. له پلانی بووژانه‌وه 
و به‌رده‌وامبوون؛ که‌سانی چالاک هه‌لبژاده‌ی زیاتری ژه‌مپلانیان هه‌یه. 


تەندروسنٹرین خؤراکت له‌به‌ر دداسندا بیت له جیھانداء بهلام رقری لی بحویت» 
هه‌رگیز کشت دانابه‌زی. بق به‌دیهینانی زؤرترین کیشدابه‌زاندن» بنووسی بهو 
قه‌واره پنشنیازکراوه‌وه که خزمه‌تدت نه‌کات. له حاله‌تنک‌دا ژماره‌یه‌کی زور 
پاکنجی خؤراکت لەبےەر ده‌ستدایه سدق نمو‌ونسه: سهبه ته به ک نانی له‌تکراوی 
سەر شه‌وه‌ی چەند نه‌ستوور دروست کراوه و چه‌ند پارچه‌ی لی ئەخوریّت- 
من پنشنیاری تُەوہ ئەكەم کالؤ ریبه‌کانت سنووردار بنت» یق نه‌وه‌ی بار مه‌تدت 


بدات باشترین بر دیاری بکه‌یت بق خواردن. 
+دفست له پرونین هه‌لمه‌گره. گزشت. پەلەوەر بان ماسی. کاتتک 
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خواردنبان ده‌سوود ۵ که قه‌واره‌یان به‌فهد ناولەپہی خوت دنت» له هر ەوە 
مه‌ترسه. ناوله‌پسی خوت وه‌کوو پنوه‌ر به‌کار بینه بو دیاریکردنی قه‌واره‌یان, با 
ثه‌ستوورییشیان بەقەد ئه‌ستووریی ده‌سته‌یه‌ک وەرەقی یاریکردن بیّت. فاسؤلیا 


و نیسکیش به کوپ ئەپیوریّن. 


+ نه‌و خواردنه‌وانه به‌کار بننه که دابه‌زاندنی کنش خیراتر 
ثه‌کهن. له خواردنهوه ئه‌لکهولییهکان» خواردنه‌وه شیرینه‌کان» يان سودای 
خولاوازکردن دوور بکه‌وه‌ره‌وه (به‌لام نیگهران مه‌به له بووژانپلان و 
ته‌مه‌نپلاندا خواردنهوه به‌پیی ته‌مه‌نی خوت ئەنؤشیت))ء به‌لام له تنستادا چیز 
لەم خواردنه‌وانه وه‌ربگره: ثاوی خواردنه‌وه. قاوه. چای سےەوز: چای ڕەش› 
نه‌و ئاوانےی هه‌لثه‌چن (فه‌ووار)» يان ئەو ئاوانه‌ی به شیوه‌یه‌کی سروشتی به 
لیمق يان قاشی خه‌یار تامدار کراون. 


+ بیکه یه راست له هه‌موو جوره شیرینییه کی ده‌سنکرد و 
دروستکراوه‌کان به‌دوور به. چونکه له‌وانه‌یه میشکت رابیتن حه‌زیان 
لی بکات. بریکی كەم هه‌نگوین يان عه‌سیری خه‌ستی سوبیر به‌کار بینه بق 
شیرینکردنی هه‌ندینک خواردن (هه‌تا پر که‌وچکه‌چایهک بز رزژیک شیاوہ). 


+ پر به له تنج نو ئۆ ئاو ثه‌توانت یارمه‌تیی خواردن بدات زیاتر هه‌ست 
به تێربوون بکه‌یت. لەبەر ثه‌وه من پنشنیار ئەكەم پەرداخیکی هه‌شت ئۆنسى 
ئاو پش هه‌موو ژه‌متک يان سناکێک بخویته‌وه (يان لەگەل ههر خواردنتک 


ئەگەر حەزت لی بنت)» دوو په‌رداخ تا چوار په‌رداخی تر له رۆژهکه‌دا بخویته‌وه. 


+ چنگی لی گیر بکه -لهگه‌ل شه‌و باسکردنه خراپه‌ی چه‌ندین سال له 
بلاوکراوه‌کان دا کراوه (دواتر له کتیبه‌که‌دا به‌درتژی باسی ئه‌که‌ین)» خواردنی 
هلکه له راستیدا سه‌رچاوه‌یه‌کی نایابی پروتین و پیکهاته‌ی خوراکییه ئەگەر 
به‌زیاده‌روییه‌وه نه‌خوریت. ئاساییه له هه‌فته‌یه‌کدا هه‌تا حه‌وت هیلکه به‌ته‌واوه‌تی 


بخویت (یان هه‌فته‌ی سی هىلکه. ئەگەر شەكرە و نەخؤشیی دلت هه‌یه)» زه‌یتی 
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زه‌یتوون به‌کار بینه بو شله‌قاندن يان سوورکردنه‌وه‌ی هیلکه. 


+ لەگەل که‌مچه‌وریی شررهمه‌نیدا به. بژچوونی ته‌قلیدی هه‌لنت 
هه‌لبژاردنی ماست و شیری که‌مچه‌وری يان بیچه‌وری. باشتره له بابه‌ته پر 
چه‌ورییهکان. ئەم لیکدانه‌وه‌یه لەم دواییانهدا زور بەرپەرچ دراوهته‌وه. 
به‌لام به‌لگه سه‌لماندوویه‌تی بهو جؤرہ سه‌یرکردنی شیره‌مه‌نیی پرچه‌وری, نزیکه 
له بیشاوه‌زی. نیمه دواتر له کتیبه‌که‌دا به‌دریژی باسی ئەم بابه‌ته ئەکەین, به‌لام 
بو ئیستا من پنشنیار ئەکەم ببه‌سترییته‌وه به ماست و شیری که‌مچه‌ورییه‌وه 
بؤ ه‌وه‌ی کالورییه‌کانت به‌که‌می بمیننه‌وه. 

تیژه‌مه‌نییه‌کان خراپ نین. گژوگیا و تیژه‌مه‌نیی ته‌ندروستی تەر يان وشککراوه 
به‌کار بتنه. بق ئەوەی خوراکه‌کانت چالاکتر بکه‌ن: زه‌رده‌چه‌وه. کاری, ریحانه. 
به‌هارات» سیر بیبه‌ری سووری وشککراو؛ بیبسه‌ری ره‌ش, بیبه‌ری سووری 
هاراو, چه‌ند ناویکی که‌می تریش. 

ژەم مه‌بوره» باشتره ژه‌مه‌کان نه‌بویریست. به‌تایبه‌تی ژه‌می به‌یانیان. نه‌و 
که‌سانه‌ی ژه‌مه‌کان ه‌بونرن. عادەتەن کاته‌کانی دواتر زورتر نه‌خون. 
چاوت له‌سهر ئهو میوانه بێت که چه‌وری ثه‌سووتتنن. من رانئه‌سپترم روژانه 
دوو میوه بخویت وه‌کوو به‌شیک له ستاتپلان. له ماوه‌ی ستاتپلاندا؛ سیوتکی 
قه‌باره مامناوه‌ند, کوپټک له بیریی تەر يان به‌ستوو. سندی يان میوه‌یه‌کی 
هاوشیوه‌ی» یه‌کیکیان هه‌لبژیره. ئەمانه ریشالیان زره و شه‌کریان که‌مه. بویه 
باشترن بق چه‌وری سووتاندن. تز له بووژانپلان و ته‌مه‌نپلان دا میوه‌ی زیاترت 
هه‌یه بق هه‌لب‌ژاردن, به‌لام بؤ یستا خوت سنووردار بکه له‌نیوان شه‌م میوه 
چه‌وری سووتننانه‌دا. 

ده‌ست مه‌پارنزه. هه‌ندی سه‌وزه‌ی دیاریکراو هه‌یه ثه‌وه‌نده کالزرییان که‌مه 
من ناوم ناون سه‌وزه‌ی ههر کاتیک ویستت. ثه‌وانه به‌شیکی گرنگن له 
ها که کانی بای تانی تیوعوق یا ناک قنواره و نناک کا ش‌شتوائی کل 
نانی به‌یانیشدا بیانخویت. يان به دریژیی رؤڑ وه‌ک سناکی بیبه‌رنامه به‌کالی 
بیانخویت. ئەتوانی سه‌وزه‌کانی ھەر کاتیک ویستت ی من بکه‌یت به شوربا يان 
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زه‌لاته‌یه‌کی سه‌رپنیی ھەر کاتیک ئەتەوێت. لے لاپه‌ره‌کانی دواتری خؤراکخؤریی 
دكتۆرداء له بابەتی رینماییه‌کانی ناماده‌کردنی ژه‌مه‌کانضی خوراکخوریی دكتۆردا 
فیّر ئەبیت چون دروست ثه‌کرین. 

خوت ناماده بکه بو سه‌رئه‌نجامی خیرا. لەم کاته‌دا لەسےر به‌رنامه‌ی ستاتپلانی 


چوارده رؤڑی به‌رده‌وام به» دواتر ئه‌چیته سەر به‌رنامه‌ی بووژانپلان. 





سەر بکه‌وه, بکه‌شیره‌وه و بخو! 


یەک ملیون جار بیستووته: نانی به‌یانی گرنگترین ژه‌می رۆژه. 
بکه‌یست. کیشٹ زیاتر دانابه‌زنت ئەگەر ئەم ژه‌مه واز لی بتنیت؟ 


ثه‌مه مه‌سهله‌که‌به: نانی به‌یانی به‌راستی گرنگه. ثه‌گهر وازی لئ 





زور له لنکولینه‌وه‌کان نه‌مه‌یسان سه‌لماندوود؛ له ناویان دا نو 
لتکولینه‌وه‌یبه‌ی سالی 2012 له گۆقارى 0586S‏ بلاو کرایهوه. 





لهو تویژینه‌وه‌دا په‌نجا نافره‌تی کیش زیاد؛ هەرەمهەکییانے دابه ش 
کران به‌سهر یەکیک له دوو گرووپی: خواردنیکی زوری نانی به‌یانی 
و خواردنیکی زوری نانی تنواره‌دا. 

هه‌ردوو کروویه‌که روژانه بای 1400 کالوریی خوادنیان پی 
نه‌دراء بهلام وه‌کوو له ناوه‌کانیانه‌وه دیاره کاته‌کانیان جیاواز بوو 
گرووپی تانی به‌یانییه قورسهەکہ بۆ نانی به‌یانی بایی 700 کالوری 
و نانی نیوه‌رق 500 کالوری و نانی ثتواره 200 کالوری خواردنیان 
پې نه‌دراء گرووپی نانی تینواره قورسه‌که هه‌مان خوراکیان پئ 





جیگؤرکنیان پی کرابوو. 








52 


ژنه‌کانی هه‌ردوو گرووپه‌که به‌ شیک له کنشیان دابه‌زی» به‌لام 
گرووپی نانی به‌یانییه زوره‌که به تیکرا نزیکه‌ی نی‌زده پاوه‌ند له 
کنشیان داسه‌زی له ماوه‌ی تونزینه‌وه‌که‌دا که دوانزه هه‌فته یوو؛ 
له هه‌مان کاتدا گرووپی نانی تشواره زوره‌که هه‌شت پاوهند له 
کیشیان دابه‌زی. 
لنکولینه‌وه‌یه‌کی تر که سالی 2013 له گؤشاری 2110۳0ا۲۵۱۵ان)" 
بلاو کرایه‌وه» ده‌ریخست ئهو پیاوانه‌ی به‌رده‌وام ژه‌می به‌پانیانیان 
بواردووه» رنژه‌ی 7۵27 ئەگەری تووشبوون و مردنیان به نه‌خزشیی 
جەلتے و خوننبهری تاجی زیاتره له‌وانه‌ی که ژه‌می به‌یانیانیان 
خواردووه» جکه له‌وه‌ش ئەوانەی نانی به‌یانیانیان نه‌خواردووه, له 
دره‌نگانسی رؤژدا زور برسییان بووه و شەوانیش خواردنیان زور 
خواردووه. 

تونژینه‌وه‌ی تر سه‌لماندوویانه ثه‌وانه‌ی نانی به‌یانی ناخون» 


مه‌ترسیی به‌رزبوونهوه‌ی ش‌کریان زیاتره. 


بۆچى پەیوەندی هه‌یه له‌نیوان حواردنی نانی به‌یانی و 
نه‌خو شییه‌کانی دلدا؟ 
تویژین»وه‌کان لهو بروایه‌دان خواردنی نانی به‌یانی؛ خوله‌کانی 
میتابولیزم له به‌یانیان زوودا زیاتر ثه‌کات. ثه‌وه‌ش ریکا خۆش 
شه‌کات بق نه‌وه‌ی به درنژیی روژه‌که کالزریی زیاتر بسووتینیت. 
وازهتنان له ژه‌می به‌یانیان, ثه‌بیته هوی قه‌له‌وی و فشاری خوین» 
به‌رزبوونهوه‌ی کولیسترول و شه‌کره. که‌واته با ده‌نگم له گویتدا 
بزرنگینته وه کاتیک ہیر له‌وه ئه‌که‌یتهوه واز له نانخواردنی به‌یانیان 
بیتیست (یان دایکتت له‌بیر بت که پنت ثه‌لسی): نانی به‌یانی ژه‌میکی 


95 e 


گرنگی نانی روژانه‌یه. 
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هاو کیشه‌کانی ستاتپلان 


ئەم ژه‌مپلان هاوکتشانه به‌کار بینه. بو نه‌وه‌ی مینوی روژانه‌ی خۆت 


دروست بکەیت: 


نانی به‌یانیی ستات 
يەک پرزتینی نانی به‌یانی + یه‌ک ستات میوه 


یەک پرقتینی ده‌فری سهره‌کی + دوو يان زیاتر سه‌وزه‌کانی هه‌ر کانتک 


و دستت. 


انی کوار مش سکات 
یه‌ک پروتینی ده‌فری سهره‌کی + دوو يان زیاتر سه‌وزه‌کانی ھەر کاتیک 


و د دسثت: 


یه‌ک پروتینی سناک + یه‌ک میوه‌ی سناک + یەک يان زیاتر سه‌وزه‌کانی 
ھەر کاتتک ویستت. 


خواردنی کاتی ۳۹ ده‌سبه موی رو‌ژانه 
شەموو رزژنک سه‌ریاری کاتی ژهمه‌کان؛ بان تاک بان ھەر کاتنک 
خوت پنت خۆشه› چیڑ لەم خواردنانه بیینه: 
+ به‌ک چه‌وریی ته‌ندروست 

+ یەک دانه‌و نله 
+ به‌ک سەوزەی چری بەرز 
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پروتینی نانی به‌یانی 
+ یەک هتلکه‌ی قه‌واره مامناوه‌ند 


+ سی سپینه‌ی هیلکه (خۆت جیای بكەرهوه› يان به‌ئاماده‌کراوی له 
پاکه‌تدا له بازاره‌کان بیکره) 

+ یەک که‌وچکی چیشت رؤنی گویز 

+ یەک کوپ ماستی ئاسایی (کەم چه‌وری. اسایی يان یزنانی) 

+ یه‌ک کوپ شیر (سروشتی يان سویاء كەم چه‌وری) 


+ مشتیک (نیوئونس) چه‌ره‌س (باده‌م» گویز» فولی سوودانی (عەلیبابا )» 


+ نیوه‌ی ههر دووانیک له پرژتینی نانی به‌یانی -بق نموونه: 
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میو ه‌کانی ستات 


نەک سنوی قه‌باره مامناو ه‌ند 
> چک سس فاناره کان وت 


+ یەک کوپ بیرییه‌کان (تووترک: شلیک, بلووبێری» بلاکبیێری) 


پرونینی سناک 
+ مشتیک (نیوئؤنس) چهره‌س (باده‌م. گویز. عەلیبابا. گویزی کاکله يان 
پسته... تاد) 
+ مشتیک (نیوئزنس) تووه‌کانی ترووکاندن (ده‌نکه‌کووله‌که» گولەبەرؤڑھ... 
تاد) 
+ یه‌ک هیلکه يان سی سپینه 
+ يەک که‌وچکی چیشت رؤنی گویز 
+ یه‌ک که‌وچکی چیشت حومس 
+ يەک کوپ ماستی ئاسایی (کەم چه‌وری. ئاسایی يان يۆنانى) 
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+ یه‌ک کوپ شیر (سروشتی يان سؤیاء كەم چه‌وری) 
+ يەك ئۆنس په‌نیری رهق (شیدار. سویس, مۆزاریللاء پارمیسان)» يان 
په‌نیری فیتا 

+ نیوکوپ په‌نیری لادی يان ریکڑتتا 

+ نیوه‌ی ھەر دووانشک له پرؤتینی سناک -بق نموونه: یەک 
که‌وچکی چیشت حومس لەگەل نیوکه‌وچک رونی گویز 


پرونینی ده‌فری سه‌ره‌کی 
+ ماسی بان دهله‌مه‌ی ناو گونچکه‌ماسی (مه‌حار) (سی تا چوار 
ئۆ نس ) 
+ پەلەوەر سسنگی مریشک. سنگی قه‌ل» به‌شه ناسکه‌کانی 
تری مریشک و قەل بی چەوری (سی تا چوار ئۆنس) 
+4 کوش شنی نا سک ) تازہ گؤٹ شتی نا سکی تازه‌ی ولاخ» کیٹ شتی ناسکی 
تازه‌ی مانگا بی چه‌وری, گؤٹ شتی کامخش, کون شتی تازه‌ی کامتش بی 
چےەوری؛ بهرح يان ثاژه‌لی کیّوی (سی تا چوار ئؤنس) 
+ تێمپه» شفته‌ی فاسولیا بێرگەر (سی تا چوار ئؤنس) 
+ توفو (سی له‌سه‌ر چواری کوپتک يان شەش ئۆنس) 
فاسولیای به‌له‌ک» سویا)» به‌زالیای وشک يان نیسک (نیو تا سی لەسەر چوار 
کو پ) 
+ سووپ بے پاقلەمەنی -نیسک (دواتر که‌ره‌سته‌کانی نیسکننه باس 
ثه که‌سن )» سو و بی قاسۆلىاء به‌زالیای له‌تکه شەتا دوو کوپ 
+ دوو پروتینی نانی به‌یانی (بق نموونه: کوپیک ماستی ثاسایی لەگەل 
مشتیک چەرەس) 
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+ یه‌ک پرزتینی سناک له‌گه‌ل نیوپرق‌تینی ده‌فری سه‌ره‌کی (بق 
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(شه‌و قه‌باره‌یه‌ی له‌باره دق سوودکه‌باندن: به‌ک کوپ سسدوره‌ی گەلاداری کال, 
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يان نیوکوپ ههر سه‌وزه‌یه‌کی تر بنت.) 

+ سووپی سه‌وزه‌ی ھەر کاتیک ویستت (لے لاپه‌ره‌کانی داهاتوودا 
ئه یبینیت ) 

+ زهلاته‌ی سهوزه‌ی ئاسایی ھەر کاتتک ویستت (له لاپه‌ره‌کانی 
داهاتسوودا ئەیبینیت) 

+ سه‌لسه‌ی ھەر کاتیک ویستت (له لاپه‌ره‌کانی داهاتوودا ثه‌یبینیت) 

+ سه‌رگولی وینجه + رووه‌کی هلیون + به‌ری خه‌رشوف+ سه‌رچلی 
خه‌یزه‌ران+ خه‌رشوف + چهوه‌نده‌ر+ بیبه‌ری خر 

(سه‌وز» سوورہ پرته‌قالی؛ زه‌رد) 

+ برزکلی + گولی بروکلی + که‌لهرم + گیزهر + قه‌رنابیست + 
کهره‌وز + هه‌موو جوره‌کانی بیبه‌ری تیژ + تهره‌تیزه 

+ کاهوو. هه‌موو جوره‌کانی + خه‌یار + باینجان + سیر 

+ کهلامیو+ لوبیا + سهوزه کال پانه‌کان (به ای توور و شیلم و 
چه‌وه‌نددر و که‌له‌رمیشهوه) 

+ گژوگیای ده‌ریایی هه‌موو ثه‌وانه‌ی ثه‌خورین + که‌وهر + 
میسولهن + قارچک + گه‌لای خه‌رته‌له 

+ پیاز + بامی + مه‌عده‌نووس + په‌لکی به‌زالیا + کووله‌که‌ی زدرد 
+ توور 

+ كەلەرمى مور + کروکی کاهوو + زهلاته‌ی ته‌ماته و پیاز و 
سیر و سه‌وزه‌کانی تری ههر کاتیک ویستت + ته‌ره‌پیاز + سپیناخ 
+ کووله‌کهزه‌رده‌ی پاییزہ + ته‌ماته 

+ دؤشاوی ته‌ماته + شه‌ربه‌تی سه‌وزه + کووزه‌له + کووله‌که‌ی 
سه‌وزی تۆخ يان به‌له‌ک 
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سه‌وزه چر ی به‌رزه‌کان 
ئەو قه‌باره‌یه‌ی له‌باره بق سوودگه‌یاندن: نیوکوپی کولاو 

+ گه‌نمه‌شامی 
+ فاسولیای سپی 
+ به‌زالیای سه‌وز 
+ په‌تانه‌ی شیرین 
+ که‌ستهنا 

+ زه‌یتی زه‌یتوون (یه‌ک که‌وچکی چیشت) 

+ زهیته ته‌ندروسته‌کانی تر (زه‌یتی کونجی, زه‌یتی سویا» زه‌یتی که‌تان؛ 
زه‌یتی میوڑ) 

+ زه‌یتوونه‌کان (هه‌شت ده‌نکی رەش يان ده‌ی سەوز: قه‌واره مامناوه‌ند) 

+ زه‌لاته‌ی زه‌یت و سرکه و به‌هارات (که‌وچک و نیویکی که‌وچکی 
چیشت | 

+ ئەقۆكادق (نیوه‌یه‌ک يان یەک له‌سه‌ر سنی دانه‌یه‌کی قه‌واره مامناوه‌ند) 

+ زهلاته‌ی نه‌فوکادوی جنراو له‌گهل پیاز و ته‌ماته و بیبه‌ری 
توون و به‌هارات (چاره‌که‌کوپیک)» ثه‌توانی له ماله‌وه دروستی بکه‌یت 
يان بے پاکەت بیکریت به ناوی (گواکامول له کوتایی ئەم کتیبه‌دا باسی 
دروستکردنی نه‌کریت) 

+ مشتیک (نیوئزنس) چه‌ره‌س (باده‌م. گویز. عه‌لیبابا, پسته... تاد) 

+ مشتیک (نیوئونس) تووه‌کان بق کرتاندن (ده‌نکه کووله‌که. گوله‌به‌رنژه) 

+ زه‌یتی هه‌ر کام له تویکل ره‌قه‌کان (یه‌ک که‌وچکی چیشت) 

+ دانه‌ویله به تویکله‌وه (نه‌بیژراوه) 


+ نانی که‌نم به که‌په‌که‌وه (یەک پارچه -زیاتر نەبیّت له سەد کالزری) 
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+ کولیره‌ی ئینگلیزیی که‌نم به که‌په‌که‌وه (یه‌ک کولیتره‌ی ته‌واو -زیاتر 


نەبێت له سەد کالوری) 


+ ثاردی شوفان -شیرین نه‌کرابشت (نیوکوپ به‌کولاوی بان یەک 





پرسیار: من حەز ئەکەم خواردنیکی نانی به‌یانی به‌دلی خوّم 

بخۆم› ثایا ثه‌توانم پرزتینی> 
به‌یانیم؛ 

ودلام: بنگومان ئەتوانىت› سه‌نگ و سوو ککردن: ناونیشانی که‌مه‌ی 
خوراکخوریسی دکتوره. فه‌رموو» دوو پروتینی نانی بەیانی هه‌لبژیره. 
بان پرؤتینیکی سناک دیاری بکے له‌گه‌لیدا بیخویت. بق نموونه: 
ئُەتوانیست لەگەل ماستدا چەرەس بجویت؛ بان پەئیسر تیکەلی هنلکه 
شله‌قاوه‌که‌ت بکه‌بت. 





۱ ری زبادہ زر ده مه سب ر ژهمی 





به‌لام بو نه‌وه‌ی پرزتینی روژانه و کالزرییه‌کانت به هاوسه‌نگی 
و کاریگهری بیلیتهوه. ئەو قه‌بار‌یه‌ی له‌باره بق سسوودگه‌یاندن بق 

" پروتینی نانی نیوه‌روت يان ئێوارهت؛ بکه بے نیو ئەوەندہ. بهو جوره 

| ئاسىتى به‌رزی کالزریی نانی به‌یانیت کار ناکاته سەر خاوکردنهوه‌ی 
کیش دابه‌زینت. 0 





بارودوحی سویا 
زاناکان له ماوه‌ی بیست سالی رابردوودا ان ئهو نزیکانه. دین و ده‌چن 
ده‌رباره‌ی خوراکی سویاء دوای ژماره‌یهک لیکزلینهوه‌ی ناوخویی ثه‌رینضی» 
وه‌سفی سوژیایان کرد وه‌کوو خوراکیکی موعجیزه که توانایه‌کی به‌هیزی 
هه‌یه بق به‌رگری له کومه‌لیک نه‌خوشی و هو‌کاره‌کانی. بق نموونه: ئەو 
فایتق ئیسترؤجینٴہ رووه‌کییهی له سویادا هه‌یه». کاریگه‌ره له که‌مکردنه‌وه‌ی 
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که‌رمه‌تای کاتی کوتاییهاتنی سووری مانگانه و مه‌ترسیی نه‌خووشییه‌کانی دل 
و چه‌ند جورنک شترپه‌نجه كەم ئەکكاتەوہ. 

کاریگه‌رییان»‌ی هه‌یه وه‌ک له سهره‌تاوه ثه‌بینریت و ثایا نه‌رینی نییه بق ههندێک 
که‌س. وه‌کوو نهو ژنانه‌ی هورمونی پوزه‌تیقی شیرپه‌نجه‌ی مه‌مکیان هه‌یه؟ تا 
ثه‌و کاته‌ی ئێمه شتی تازه‌ترمان لهو باره‌یه‌وه دەست ه‌که‌ونت. ئامؤژگاریی من 
ثه‌وه‌یه په‌یره‌وی ناموژگارییه‌کانی دکتوره‌کهت بکه ده‌رباره‌ی خوراکی سۆياء 
ئەگەر به‌پیی رینمایسی دکتوره‌که‌ت هوکاریک هه‌یه ثه‌بی لیسی دوور بکه‌ویته‌وه؛ 
وازی لسی بتن؛ منسش رام لەگەل ئەوة. ئەگەرنا ثامز‌ژگاریی من ثه‌و هیه سؤیا 


بخۆ› بهلام به‌میانره‌وی. 





پرسیار: بوچی له جوراعخوریی دکنوردا. سندی پیشد 
کراوه بق ناني به‌بانی؟ ۱ 
وەلام: لیکولینه‌وه‌کان پنشنیار ئەكەن سندی کارییگه‌ریه‌کی ثه‌رینیی 
ههیه له‌سهر شه‌کره‌ی خوین, ئاستی ثه‌نسولین» کیش دابەزینء له‌وه 
ئەچتّت دابه‌زینی فنشاری خوینیش. کزمه‌لیک پیکهاته‌ی ته‌ندروستیی 
تیایسه وه‌کوو فیتامین سسی. دزژه‌ژه‌هره‌کان که هوکاری به‌رگریکردنن 
له ژمارەیەک نه‌خوشی. سندی تەنیا به‌ک خرایه‌ی هەیےء ثه‌وه‌یه 
رنگری له نه‌رکی هه‌ندنشک دەرمانى تايبەت شه‌کات. وه‌کوو: 
بینزؤدیازیپیسن, سستاتین, ثه‌نتی هستامینه‌کان. دەرمانی قورحه و 
هه‌ندی ددرمانی تر. 
ئەگەر تو یەکیکیت لەسےەر ئےم ده‌رمانانه‌یت يان هه‌ریه‌کیکیان, ثه‌وا 
راویْز بے دکتؤرەکەت بکه پیش ئەوەی سندی بکه‌یت به بەشیکی | 
به‌رده‌وام له خوراکخوریت. ئەگەر دكتۆرەكەت سندیی لی قه‌ده‌غه 
کردیت. نه‌توانیت له‌جیاتیی نه‌وه پرته‌قالنکی قه‌واره مامناوه‌ند 
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له ستاتپلاندا تؤ ئەتوانیت مینوی خۆت هه‌لبژیریت به به‌کارهتنانی ھاوکیشکانی 
ژه‌مپلانی روژانه‌ی من يان ئەگەر حەز ئەکەیت ئەتوانی مینوی چوارده روژه‌که 
په‌یرهو بکه‌یت که له‌به‌ر ده‌ستتدایه. ئەگەر ئەوەت پئ باش بوو› ئەم خالانه‌ت 
له‌بیر نه‌چنت: 

مینوی هه‌موو روژنک. خواردنی کاتی ده‌سته‌موی تیایه: یەک دانه‌ویله ڕووت› 
یه‌ک چه‌وریی ته‌ندروست. لەگەل یەک سه‌وزه‌ی چری به‌رز. 

هم مینویه به ستایلی ته‌قلیدیی سی ژەمه»› نانی به‌یانی» نانی نیودرق 
نانی ئیواره دانراوه, لەگەل سووپ و زەلاتے بق نانی نیسوەرؤ و موقه‌بیلاتی 
ده‌فری سهره‌کیی نانی تیواره. به‌لام ثه‌گهر ثه‌ته‌ویت جنگورکنیان پئ بکه‌یت. 
به‌کسهر بچۆرە سەر نانی نیوه‌رق و نانی تتواره‌ی ستاتپلان و له‌سهر هه‌مان 
هاوکیشهکانی ژه‌مپلانضی ثه‌و دوو ژه‌مه برق که له ستاتپلاندایه. 
دا: دانه‌ونله به تویکله‌وه‌ی خواردنی کاتی ده‌سته‌مق (ڕۆژى یه‌ک دانه) 
چه‌و: چه‌وریی ته‌ندروستی خواردنی کاتی ده‌سته‌مق (ڕۆژى یەک دانه) 


سه‌و: سه‌وزه‌ی چری به‌رزی خواردنی کاتی ده‌سته‌مق (روژی به‌ک دانه) 
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یه‌ک پرؤتینی | یەک پرزتینی سناک 
ده‌فری سەرەكى + یەک ستأت میوه 
+ دوو یان زیاتر | + یه‌ک يان زیاتر 
سه‌وزه‌ی ھەر سه‌وزه‌ی ھەر 
کاتیک ویستت کاتیک و بسشت 
یه‌ک سندی (به | یه‌ک کوپ (سووپی (رقبیانی 
شیوه‌ی ده‌ریای |س‌وره‌ی جوم وج کوپ بلووبتری | سووره‌وه‌کراو ٭), 
و يسنت ۱ 1 
یھ . لەگەل گێزەرى نیوکوپ ئاو 
سه‌ندویچیکی سنگی EBSA‏ 
آمریشک ب‌تیکراوی | جناو ...| کهستهن دک کوب 
وله پارچه‌یه‌ک بروکولی تقزنک 
به تویکله‌وه لەگەل | یچ 
کاهوو و ته‌ماته‌ی کرابت 
قاشکر او دا۔ 


(زه‌لاته‌ی يۆنانى به | 


یەک پروتینی 
ده‌فری سه‌ره‌کی 
+ دوو يان زیاتر 

س‌وره‌ی ھەر 


مشتیک بادهم. یەک 


سپیی ناو ەراست *( 


پارچەیەک گوشت به 
به‌هاراته‌وه» نیوکوپ ‏ 


و به‌هار اته‌ و ۵ 
پەتاتەی کولاوی 
هەلشطلراو 
(قەرنابیتی 
هه‌لشیلراو به سیر و 
رؤزمارییەوہ٭) 


یەک سيو» یەک | (زەلاتەی لەب لەبی 
کوپ دانه‌ویله به | لەگەل زهلاته‌ی 
تویکله‌وه‌ی ساردی 


(سه‌لمون به 
شویت *)» نیوکوپ | 


زەیت و سرکھ و گەنمەشامی, 


کؤ لاو ٤‏ لەگەل یەک به‌هار ات 5( 


کوپ شنیر سوورەوەکراو 
لەگەل بیبه‌ری 


سوور 





| هیلکه‌ی زور کولاو 


| به‌ک سیو, نیوکوپ 


شوربای شوفان 
به ئاو مشتتک 


| نیوئونس چهره‌س 


به‌ک سندی 
(هجلکه‌ورون به 
قارچک *). پارچه 
نانی دانه‌ویله به 
توتکله‌وه (ثاردی 


بؤر - نه‌ینژراوه) 


بیرگه‌ریکی گوشتی 
گامیش به کاهوو, 
| ته‌ماته‌ی قاشکراو: 
پیازی جنراو. ترشی: 
نيوئەقۆكادۆى 
جنراو. کولیره‌یه‌کی 
ئینگلیزی: دانه‌ویله 
به تویکله‌وه (یه‌ک 
کوپ سووپی 


زهلاته‌ی سیزەر 
به روبیانه‌وه به 


ا زهلاته‌ی سه‌وزه به 


زەیت و سرکه و 
به‌هارات ٭) 


به گوشتی مانگا و 
ِ سه‌وز دود لەگەل 
گیزه‌ری جنراو 
چارەكەكوپێک 
دانه‌ویّله‌ی ئەکرێت 
۱ به سه‌ردا 


(زه‌لاته‌ی بوریتق 
به فاسولیا و 
سه‌وزه *) لەگەل 


(زهلاته‌ی سەوزہ 


| و زه‌یت و سرکه و . 


به‌هارات ٭) 
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سووری قاشکراو 





پارچەیەک سنگی 
مریشکی برڑاوء 
نیوکوپ په‌تاته‌ی 
شیرینی هەلشطلراو | 
زهلاته‌ی سبه‌وز ۵ ۱ 
گیّلاس. ته‌ماته. 


خه‌یار» بیبه‌ری 


یەک سیو؛ یەک 
ئۆنس پەنیری 
شیدار؛ بیبەری 


سەورز 


| (شوربای گۆشتى | 
مانگاء نیوکوپ 
به‌زالیا *) 


مو شه‌که‌ل 8 
زەلاتەی سه‌وزه‌ی 
هدر کاتتک 


(سه‌وزه. گیلاس, 


بیبه‌ری زهدردی 
جنراو 
ته‌ناته» خەیار, 
بییه‌ری سه‌وزی 
جنراو) (ده‌نکی 
فاسولیای سه‌وز بی 
تویکل *) 





(شه‌ربه‌تی شلیک *) 


(زه‌لاته‌ی یؤنانی 
به نیسک») لەگەل | به کالی جنرابنته 
| (یه‌ک کوپ زهلاته‌ی | دوو که‌وچکی 
سه‌وزه‌ی ھەر کاتێک 


ویستت ٭) ۱ 


یه‌ک سنو» سه‌وزه (گوشتی 
مریشکی جنراوی | 
سووره‌وه‌کراو *) 
نیوکوپ بوندقی 


و چاره‌که‌کوپنک 


ثاوی 


ئاو ئاماده کر أبنت 








گواکامزل ٭ 
یه‌ک سندی» (زهلاته‌ی توسکان | يەک کوپ (توترک | ستیکی گوشت 
پارچه‌یه‌ک | -فاسولیا و سه‌وزه 


پان شاتوو يان 


و پیاز و گیزه‌ری 
جنراو- دواتر 
لەگەل زهلاته‌ی 


سه‌وزه به زیت و 


-ته‌نک قاشکراو, 
به تونکله‌وه به 


که‌وچکنکی چنشت 
زه‌یتی بادەم چه‌ور 


تووی ڕەش *) 
مشتیک فولی 
سوو دانی؛ لەگەل 
گولی برؤکؤلی 

به‌کالی 


(په‌تاته‌ی شیرینی 
هه‌لفلیقاوی 
سووردوه‌کراو ٭), 
(باینجانی برژاو *) 
سرکه و به‌هارات*) 
(شه‌ربه‌تی سه‌وزه | (زەلاتەی شیف تیک | (قارچکی برژاوی 
-له‌که‌ل زهلاته‌ی 
تیوکوب شوهان به سەوزہ و زەیٹ و 
2 سرکه و به‌شار ات ٭ 
ئاو ناماده کرابنت وک او کی 


يەک كوپ بیری, | ډۆستى گؤشتی | مشتیک بادەم یه‌ک | (سەلمون به 
as‏ مانگا ته‌نک قاشکراو ` 8 
نیوکوپ شؤفان به بعد یع کوپ بلووبێری» | روزماری و لیمق *) 
ھ2 20 نیوکوپ 
ہو ئاماده کر ابیت انت ی پارچەیەکی بچكۆلە | 
نیوکوپ ماستی ‏ | لەگەل چاوه‌که‌کوپرک 
سروشنی ۱ گواکامزل 


نه عه‌ساره بس 


به‌ک سندی (سووپی ماینسترون 
-صق شەكەل له سنا ل زد 
2 : و گیزه‌ر) زەلاتەی 

9ص ۳ سهوزه‌ی ھەر کاتیک | 
۱ | لەگەل پارچه‌یه‌ک 


ته‌ماته. خه‌یار؛ 


(سپننه‌ی به‌ک 


نانی دانه‌ویله به کر موسر سوور ثه‌کرننه‌وه *)۰ | 
ہہ جنراو) لەگەل : 1 
تویکله‌وه زەلاتەی سەوزہ و نیوکوپ دەنکی 
زه‌یت و سرکه و به‌زالیا 
به‌هار ات 
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رونی گویز يان 
بادەم› نیوکوپ 
شؤفان به ئاو 
ئاماده کرایتت 


لەگەل ته‌ماته‌ی 
قاشکر او دا) 


(زەلاتەی کایرہ 
پریسی) 
لەگەل زەلاتەی 
سه‌وره و رەيت و 
سرکه و به‌هارات 


0 سه‌وزه به عه‌ساره 


سوورهوه‌کراو 


| (رقبیان به سیر *) 


لەگەل نیوکوپ 
ده‌نکی فاسولیای 
سه‌وز بی تویکل 





بەشی دووهم 


ره‌چه‌ته‌کانی خوراکی ژيانپارێز 


"با خوراک ده‌رمانت بێت و ده‌رمانت خوراک بنت. 
هیپز کره‌یت 


1 ٤ 
۷۱ 


اب 


Let food be thy medicine, 
۲۲۱۷ medicine shall be thy food. 
- Hippocrates 





کاتینک نه‌خوشه‌کان ثه‌هنترین بف ژووری فریاکه‌وتنی خیراء ثازار نه‌چیژن 
بەدەست کیشهیه‌کی دل يان جەلتەی مینشک. يان ثه‌وانه‌ی تر که هه‌ره‌شهن 
بو سەر ژیان. دکتور و کارمه‌ندان ده‌ستبه‌جی ده‌ست ثه‌که‌ن بے فریاکه‌وتن 
چاره‌سهرکردن و سه‌رپه‌رشتیی چاره‌سه‌رکردن, بەئومیّدی شه‌وه‌ی له که‌لبه‌ی 
هه‌رگ رزگاری بکه‌ن. 

کاتنک باری ته‌ندروستییان جتگیر ثه‌بنت -با وا بلنین. ئەو کاته‌ی ئێمه نه‌زیفه‌که 
ثه‌وه‌ستینین » نه‌خوشه‌کانی ژووری فریاکه‌وتن ثه‌گه‌رینه‌وه بف لای دکتوره‌کان 
و پسپوره‌کانی خویان, بۆ ئەوەی به‌یه‌کهوه کار بکه‌ن بق ثه‌و گورانکارییانه‌ی 
که له پاشهروزدا نه‌یانپارنزنت ت له‌وه‌ی جارتکی تر رنگایان بکه‌ونته‌وه ژووری 
فریاکه‌وتنی خیرا. 

دوای ثه‌وه‌ی نه‌خوشه‌کان ژووری فریاکه‌وتنی خیرا جی دیلن. عاده‌ته‌ن كۆمەلێک 
ره‌چه‌ته وهرئه‌گرن, بق نموونه؛ دوای جهلته‌لیسدان ئەبێت بەم ره‌چه‌تانه‌وه بیته 
دەرەوہ خوین ترنگ (پیچه‌وانه‌ی خه‌ستکردنه‌وه)» بیتا-بلوکه‌ر» يان ستاتین 
ئێستا توق به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتورت ده‌ست پئ کردووه و بے لایه‌نی که‌مه‌وه 
چه‌ند ژه‌میکی ستاتپلانت جیبه‌جی کردووه -چه‌ند هه‌نگاوتکی گرنگت ناوه بق 
شه‌وه‌ی کشت جیگیر بکه‌یت- لهم کاته‌دا من به‌رنامه‌ی ژووری فریاکه‌وتنی 
خیرای خۆم جیبه‌جی ثه‌کهم و کومه‌لیک ره‌چه‌ته‌ت بق دیاری ثه‌که‌م. 
پنچه‌وانهی ثه‌وه‌ی دوای نه‌وه‌ی سه‌ردانی ژووری فریاکه‌وتنی خێرا ثه‌که‌یت. 
ثه‌مانه ره‌چه‌ته‌ی ده‌رمان نین, ثه‌مانه ره‌چه‌تنه‌ی خواردنن. 

رٍه‌چه‌ته‌کانی خوراکی دکتور نەک ته‌نیا یارمه‌تیت ئەدات که کشت دابه‌زننیت» 
به‌لکوو هاوکارییه‌که بق بووژانه‌وه‌ی ته‌ندروستی و وزه و توانات و مه‌ترسیی 
تووشبوونت بے نه‌خوشی؛ كەم نه‌کات»وه» نه‌و ورده‌کارییان هت بق روون 
ئەکاتےەوہ که له‌پشت زانستی دیاریکردنی خوراکخوریی دکتوره‌وه‌یه» بؤچی 
هەندییک خوراک ته‌ندروستبت پته‌و ثه‌کات و بۆچى هه‌ندنکی تر کاولی ئەکات: 
هه‌نگاوبه‌هه‌نگاوی رنگای راستی خواردنی ته‌ندروستت پئ ثاشنا ثه‌کات -ئهو 


به‌رنامه‌یه شه که ثه‌توانیست به دریتژیی ژیانت له‌سهری برویت. 


و6 





3 ۔ 


بیگومان تق ثه‌توانیت به‌کسهر ده‌ست بکه‌یت به جیبه‌جیکردنی ژه‌مپلانه‌کانی 
ناو ئەم کتیبه و کینشی خۆت دابه‌زینیت» بی ئەوەی مانای بچی ی پشتی هم 
راسپاردانه‌وه بزانیت که من کردوومن. به‌لام به‌راستی من نامه‌ویّت وا سه‌یری 
بکه‌یست. تا به‌ته‌واوی بير له‌وه نه‌که‌یته‌وه چی له‌پشت نهم ئامؤژگارییانەی 
منەوەیےء نابن به به‌رنامه‌ی کاری خۆت. 

من زور سوورم لەسەر ثه‌وه‌ی هه‌موو که‌سیک خوی خاوه‌نی بریاری پاراستنی 
ته‌ندروستیی خوی بیّت و زؤریش بروام به توانای بوچی ههیه. 

من ناوا سه‌یری ثه‌کهم. ثه‌گه‌ر که‌سیک پیش نیاری کاری هه‌بیت من ئەنجامی 
بدەم, ئەگەر پيم بلی 'بؤچیٴ ناماده‌م ثه‌نجامی بده‌م» چونکه زیاتر له‌وه ثه‌چنت 
له کاره‌که بگهم و اماده بم بیکهم» وەک نه‌وه‌ی هیچم بق باس نەکرابیّت 
(هه‌موومان ههر واین, لهبیرمان ناچیت به چی شیوه‌یه‌ک کاریک ئەنجام 
بده‌ین, ثه‌گهر بزانین بۆچى نه‌و کاره به‌و شنوه‌یه ثه‌که‌ین). کاتټک من له 
کول ژی پزیشکی بووم و یەکیک له پروفیسوره‌کانمان رنگایه‌کی تایبه‌تی به 
کرده‌وه نیشان داین چون زامیک ثه‌دووریته‌وه» به‌کسهر وه‌رمگرت» زور 
خیراتر. که تیگه‌یشتم بوچی " ئەبی وا بکهم نەک ته‌نیا دوای نهوه‌ی زانیم 
"چون. بق نموونه؛ دوورینه‌وه‌ی برینیکی قوول زیاتر قه‌تماغه ثه‌کات, وه‌ک 
ثه‌وه‌ی زامه‌که سه‌تحی بئت. 

له‌به‌ر ئەوەیه من ثه‌مه‌ویت تیبگه‌یت نەک ته‌نیا کام خوراک باشه بق ته‌ندروستیت؛ 
به‌لکوو بزانیت بؤچی ئەو خوراکه ثه‌وه‌نده باشه. 

من نامه‌ویّت تق خواردنیک هه‌لبژتریت له‌جیاتیی خواردنیکی تر چونکه دکتور 
تراقیس ی واه ثه‌م خواردنه بخویت باشه. ئەوہ به‌ده‌ست من نییه, ثه‌وه 
بەدەست تویه. لاشه‌ی تویه و ته‌ندروستیی تویه. کاتیک تیئەگەیت کام خوراک 
گاریگه‌ریی هه‌یه له‌سهر خوینت. له‌سهر ثه‌ندامه‌کانی لشت و تاکه تاکه‌ی 
خانه‌کانی, ئەو کاته هه‌لبژاردنی ته‌ندروستترین خوراک؛ کارتکی ئاسانتر ئه‌بنت. 
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کاتیک خاوه‌نی بریاری خوت ئەبیت ثه‌و کاته ثه‌توانیست به‌زیندوویی جیبه‌جیی 





پیش شه‌وه‌ی زیاتر له‌سه‌ری برؤین, با تۆزێک قسه بکه‌ین له باره‌ی ئەو 
تو تژننه‌و ۵ زانستیانه‌ی له‌پشت ق اسپاده‌کانی منە4و دن. 

هه‌ندی جار وا دیاره هه‌ندی زانای بواری خۆراكخۆرى بەئەنقەسست ئەیانەویّت 
سےرمان لی بشسیویِنن. خواردن وەکوو ئاهەنگ وایه: له شهو و رؤڑیِکدا 
له‌جیاتیی ئەوەی ببن به ثه‌ستیره. ئەبن به گالته‌جار. ڕۆژێک ئەبیستین فلانه 
خؤراک شە4ر چی نه‌حوشی له له‌شماندا هه‌به؛ چاره‌سهری ئه‌کات؛ رؤڈڑی دواتر 
پمان ئەڵتن ههر هه‌مان نه‌و خوراکه؛ ثه‌مانکوژنت. بانشه ئەمے یانی چی؟ 
لنره چی ړوو ثه‌دات ؟ ثه‌گهر دکتزره‌کان و زاناکان ئەوەندە دلنیا نین کام له و 
خواردنانه بخوین, ثه‌ی خه‌لک بی نه‌وه‌ی راهیترابیّت له‌سهر خوراکخذری و 
پزیشکی» چون ئه‌توانن بریار بدەن چی بخون؟ 

گوی بگره! من به‌ته‌واوی راستگق ثه‌بم لەگەل تؤء من دکتوریکم تیر ناخوم 
له بابه‌خدان بے خوراکضوری من نه‌مه‌وئت هه‌میشه تاگادار ی هه‌موو ناو 
تونژینه‌وانه بم که له لوتکه‌دان و هەمیشے له زورانبازیدام لەگەل ئەم کیشےەیەدا 
له ژیانی تایبه‌تیی خومداء لەوانەیے بلێم هه‌موو روژیک. زور ده‌میک نییه. 
یابه‌تیکم خوننده‌وه ثه‌لیت خه‌لک ثه‌بیت خویان به‌دوور بگرن له خواردنی 
گه‌نمه‌شامی, بۆ نموونه؛ روژی دواتر بابه‌تیکی جیاوازم خوینده‌وه. ئەلیت 
نه‌کات چه‌ند رۆژتک دند نه ده‌رگای ساردکه‌ره‌ودکه‌وه نت و نه‌زانم چی 
قوزه‌لقورتیک بخوم! 

له‌بهر ثه‌وه‌یه, هه‌تا لەگەل ره‌چه‌ته خوراکه‌کانی ناو ئەم کتێبه‌ش نابنت به ھەر 
تاکه خواردننک دا هه‌لیده‌یت. له مه‌سهلهی که‌نمه‌شامیه‌که‌دا رای من ثه‌وه‌یه هه‌تا 
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لتکولینهوه‌کان بے لایه‌کدا ثه‌که‌ون و ساغ ثه‌بنهوه» من لەگەل گه‌نمه‌شامیدام و 
هه‌ميشه گوی هه‌لئه‌خهم بزانم ثه‌گاته کوی (چونکه من حه‌زم له گه‌نمه شسامییه 
بے گلکه‌که‌یهوه. بەتایبەتی له هاویندا)» به‌لام تا ثه‌و کاته‌ی روون ثه‌بیته‌وه 
گه‌نمه‌شامی بق من باشه يان خراپ. ناوبه‌ناو که‌میک ئەخؤم. 

ئامۆژگاريى من ثه‌وه‌یه هه‌ميشه میانره‌و بے و دلنیا به له‌وه‌ی شته‌کان به‌پیی 
هه‌لسهنگاندنه‌کانته» هه‌تا ثه‌گه‌ر توئژینه‌وه‌کان به‌توندی پشتگیرییان له خواردنتکی 
تایبسه‌ت کرد. ثه‌وه عاقلی نییه ثالسووده‌ی بیست. دانه‌ونله زور بەسوودہ به‌لام 
مانای ثه‌وه نییه ثیتر تق هه‌تا ماویت هه‌موو روژیک بو نانی به‌یانی و نیوهرق 
و یّواره ههر نیسک بخویت. دانایی نییه زیاده‌خوری له هیچ تاکه خواردنتکدا 
بکه‌یت. هه‌تا ئەگەر تونژینه‌وه‌کانیش بلین ئەمه شای خوراک د. 

تق شون تیکه‌لکردن بکهوه, ئەمرؤ نیسکینه بخۆ بق نانی به‌یانی. سبه‌ینی 
بیکه بے بوریتوی فاسولیاء رزژی دواتر با زەلاتەی ماشه‌سپی بیت. برژاوی 
دواترت با گلکه‌شامی بیت که حەزت لییه‌تی, به‌لام مه‌یخه‌ره مینوی خواردنی 
هه‌موو روژیکهوه. لوتکه‌ی ته‌ندروستی له خواردنی به‌که‌لکی جوراوجوره‌وه 
دیت. تاکه خواردنتکی دیاریکراوت لا شاسواری قاره‌مان نه‌ینت که ئه‌تواننت له 


ژیانتدا له هه‌موو مه‌ترسییه‌کی نه‌ندروسنی بتپارتزنت. 





له به‌شه‌کانی داهاتووی ئەم کتیبه‌داء ده ره‌چه‌ته‌ی خوراکت ئه‌ده‌می بق گه‌یشتن 

بے لوتکهی ته‌ندروستی. ثه‌وانه بربره‌ی پشتی کتیّبی رەچەتەی دکتورن, له 
کاتیکدا سه‌رگه‌رمی په‌یره‌وکردنی ستاتپلانی چوارده روژیت؛ بیانخوینه‌ره‌وه؛ 
دوایی کاتیک ناماده ثه‌بیست بق بووژانپلان. هه‌مسوو ئەو زانیارییانهت پئ 
گه‌یشتووه که پنویستن بق هه‌لب‌ژارده تازه‌کانی خوراکخوری له هه‌موو ژیانی 
داهاتو و ندا. 
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هه‌موومان ثه‌وه‌مان کردووه: هه‌ندی جار خواردنیکمان ئەوەندہ به‌په‌له 
خواردووه» ههر نه‌مانزاندوه تامی چی ئەدات. کیسه‌یه‌ک چپسمان ته‌واو کردووه. 
ماستاویکمان هه‌لقوران‌دووه. قاپنشک کولیچه و شه‌کرله‌مه‌مان تیا نه‌هینشتووه, 
کیسیه‌ک نوقلمان قرته لی بریوه ثه‌وه‌نده به‌خیّرایی. هه‌تا له‌بیرمان نه‌بووه 
کاغه‌زه‌کهی لی بکه‌ینه‌وه. 
نه‌وه‌مان کردووه کاتنک به‌ده‌م رنوه شتمان خوادووه. به‌په‌له ده‌ستمان داوه‌ته 
شتیک, عاده‌ته‌ن بترگه‌رتکی چه‌ور يان حه‌لوایه‌کی شیرینمان ئاخنیوه‌ته ده‌ممان, 
ثه‌وه‌نده به‌په‌له له‌وانه‌به به‌حال له منشکماندا تومار کرابنت که شت ته‌خوین. 
له مالەوەش شه‌وه ئەکەین, کاتنک به‌لاماری سناکنک ئەدەیسن و سه‌بری 
ته‌له فزیون ئەکەین دوای روژنکی دریز. 

هه‌تا له کاتی ژەم خواردنیش دا ثه‌وه نه‌که‌ین, کاتیک دائه‌نیشین بق هه‌مان خووی 
کؤن, بی نه‌وه‌ی هزشمان لای خزمان بیّت؛ خواردن هەلئەلووشین و سەیری 
پزسته‌کانمان ثه‌که‌ین و گوقارتک ته‌خوننینه‌وه بان لەگەل براده‌ره‌کانماندا له 
فەیسبوک چات ثه‌که‌ین. 


له‌وانه‌یه تو له تازه‌ترین ژه‌متدا وات کردیتت. بەپەلےء دوئنی تنواره ژه‌می 
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ئێواره چیت خواردووه؟ ئەگەر لهبیرت نییےء له‌وانه‌یه لەبەر ثه‌وه بیّت وه‌کوو 
هار خواردینتت و منشکت نه‌دابنتی. 

ئەگەر وه‌ک ثه‌وه بیت من ثه‌یلیم. ثه‌توانیت قاپیکی گه‌وره تایسکریم بخویت. 
به‌ناره‌حهت بيرت بکه‌ویتهوه ته‌نانهت دوای نیوکاتژمتر چ جوره ایسکرنمتک 
بوو. ئەم جوره خواردنانه پییان هلین خواردنی دوور له مینشک» چونکه کاتیک 
ده‌ممان خه‌ریکی جوین و قووتدانه. اگاداریی متشکمان سفره تق چی ثه‌خویت. 
کاتیک نیمه بی به‌شداریی میشکمان شت ئەخوین,ء تامی خواردنه‌کانمان ناکه‌ین 
يان ئاگامان له بون و به‌رامه‌ی ثه‌و خواردنه نییه به‌فیروی ثه‌ده‌ین. له‌وهش 
خراپتر نه‌وه‌یه ئاگامان له خومان نییه بری چه‌ند ئەخؤین بیان پیکهاته‌کانی 
خواردنه‌که چییه. ههر تاودیوی نه‌که‌ین. نه‌و ثاماژانه پشتگوی نه‌خه‌ین که 
متشعمان ئه‌ینێرێت کاتیک هه‌ست ثه‌که‌ین ده‌ستمان کردووه به تیرخواردن: 
نه‌خوین و ثه‌خوین» شتی بیلهزهت ههلئه‌بژترین و چاومان له هه‌موو شتیکه 
بیجگے له کاردان»وه‌ی له‌شمان به‌رامبه‌ر ئەو خواردنه‌ی ئه‌یخوین. 


+ کاتیک یمه بی به‌شداریی میشکمان شت هه‌خوین, تامی 
خواردنه‌کانمان ناکه‌ین يان ئاگامان له بۆن و به‌رامهی ئەو 
خواردنه نیيه به‌فیروی ثه‌ده‌ین. لەوەش خراپتر ته‌وه‌یه تاگامان 
له خومان نییه بری چەند ئەخۆین بان پنکهاته‌کانی خواردنه‌که 
چییه, هه‌ر ئاودیوی ثئه‌که‌ین. ئەو ناماژانه پشتگوی ئەخەین که 
منشکمان به‌بنترنت کاتتک هه‌ست ته‌که‌ین ده‌ستمان کردووه به 


تیرخواردن. 





من لهو بروایهدام خواردنی دوور له به‌شداریی منشک. به‌کنکه له هو‌کاره 
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سره‌کییه‌کانی په‌تای قه‌له‌وی له ثه‌مه‌ریکا. ثه‌زانم هوکاری تر زورن زور 
ه‌خزین» جوری هه‌له‌ی خواردن ثه‌خزین. به‌لام ایا جاریک بيرت له‌وه 
کردووه‌ته‌وه نیمه بق وا ثه‌که‌یین؟ كەس نیازی ثه‌وه‌ی نییه کێشی زیاد بکات. 
كەس بەھؤشیارییەوہ ثه‌و خواردنانه ناخوات که ثه‌یخه‌نه سەر ریگای خیرا 
که‌یشتن به ژووره‌کانی فریاکه‌وتن. 

یمه دانانیشینه سےەر میزی نانخواردن بو نه‌وه‌ی به خومان بلیین ئیّستا 
ئەوەندہ ئەخؤم, کاتژمیرنکی تر نه‌توانم قوپچه‌ی پانتوله‌که‌م دابخەمء نیمه دست 
ناده‌ینه قاپێک کولا و وا بیر بکه‌ینه‌وه له‌شم ئا ئێستا به‌ته‌واوی پتویستی به 
شانزه که‌وچکی چنشت ش‌کر و بارتک ره‌نگی ده‌ستکردی که‌ره‌منل هه‌یه!" 
هه‌روه‌ها بیگومان کاتیک قهپ نه‌که‌ین بے کیکیکی قاوه‌داء ناخوازیین بلیین 
به‌دلنیاییهوه» ئومتده‌وارم ئەم خواردنه ئاستی تووشبوونم به مه‌ترسییه‌کانی 
به نه‌ خوشییه‌کانی دل بەرز بکاته‌وه!" 

کنشه که نه‌مه‌یه: ثیمه وا راهاتووین بير نه‌که‌ینه‌وه لهو خواردنانه‌ی ئه‌یخوین» 
له‌به‌ر ثه‌وه نیمه نه‌خوشیمان ده‌رخواردی خومان داوه. خواردن به‌بی بیرکرنه‌وه 
و به‌شداریی میّشک. هیچ شوینیکمان بو نادوزیته‌وه جگه له ژووری فریاکه‌وتنی 
خنراو گوریکی ناماده. 

ئێستا کاتی ثه‌وه‌یه هه‌موو ئەوانے واز لی بننین و ده‌ست بکه‌ین به خواردن 
به هاوبه‌شیی منشکمان. کاتی ئەوەیه ئیتر ھؤشت لای خواردنه‌کانت بیّت: 
-به‌تایبه‌تی هزشت لای ئەوہ بێت- چی ئەحەیتھ ده‌مت. تأمی چی ه‌دات» چۆن 
وا له لاشهت بکه‌یت هه‌ست بکات له چی دروست کراوه و چ توانایه‌کی هه‌یه 
ته‌ندروستیت له تیکچوون بپارنزیت. 

کاتی نه‌وه هاتووه کاتیک شتیک نه‌خویت. گوی له لاشهت بگریت. کاتتک که 
ئەگاتے نه‌وه‌ی تر بووبیت. په‌یامیکی ثاشکرات بے ده‌نگی به‌رز بق ئەنیریّت: 
توش یه‌کسهر که‌وچک و چەتالەکەت دانی. 

کاتی نه‌وه هاتووه په‌یامه‌کهی منشکت -بنەما کونه‌کهی ئاگادارکردنهوه, 
هزرشداریدان» ئەو رشنبیرییه‌ی فه‌یله‌سووفه‌کان و پیاوه عاقلےکان بروایان 
پتی بووه- له چنشتخانه لەسےر منزی نانخواردنه‌که دابنشت. 
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+ ئەگەر ددرت نه‌که‌ و نته‌وه دوایین ژەم خد خواردووہ: ئەگەرى 
ثه‌و ه شه ده به‌بی به‌شداریی منشکت خواردووته» بی بیرکردنه‌وه 
بان وردذیوونەوہ لە“ودەدی تامی چی ئەدات ق کاردانه‌وه‌ی لاٹنےت 


به‌رامیه‌ری چییه. 


ده ره‌چه‌ته‌ی خواردنه‌که‌ی من به‌راستی هه‌موویان گرنگن. بهلام ثه‌وه‌ی 
منشکت ناگادار بیّت چی ثه‌خویت. 

له ھەر هه‌موویان گرنگتره. خواردن به‌دلی مینشکت. ره‌چه‌ته‌ی خوراکی ژماره 
یەک ی منه, له‌به‌ر ئەوەی ثه‌گهر به ته‌واوی هوشیارییه‌وه مینشک بددیته 
شهوه‌ی ثه‌یخویت و کاریگه‌ریی له‌سهر ته‌ندروستی و ژیانت چییه, به شه‌کانی 
تر له رەچەتەی دکتور که ئەبێت له‌سهریان برویت؛ ئاسانتر ئەبن. ئەوہ خوی 
له خویدا به ثه‌نجامدانی شهو ته‌نیا گویرایه‌لییه. هه‌موو هه‌نگاوه جیاوازه‌کانی تر 
بق هه‌ولی که‌مکردنه‌وه‌ی کشت رنک ئەخات. 





متشعت بکهردو ۵. 





به‌تاگابوونی میشک. پروسه‌ی ناگاداربوونه -به شنوه‌یه‌کی 
چر اگاداربسوون له هه‌سوو ئهو شتانه‌ی له‌ده‌ورت پوو ئەدەن. 
فه‌یله سسووفه‌کان وەک بوودا» دوایان له دواکه‌وتووانیان کردووه 
میشکیان به‌ئاگا بت بق به‌دیهینانی ثارامی و روشنایی بق روح. 
من فەیلەسووف نیم. بیگومان پنشت نالیم چی بکه‌یت بق ثه‌وه‌ی 
ژیانی رزحیت ببەیٹے سےەر: بےلام وه‌کوو دکورنک فيري هوه | 
بووم بەثاگایی مشک رولیکی مهزن ثه‌بینیت له ته‌ندروستییه‌کی ‏ | 


باشدا. 





که منشکت به‌ئاگا بنت. باشتر ثاگات لهو هه‌لیژاردانه ثه‌بنت که له‌به‌ر | 


ده‌ستتایه. به‌ته‌واوییش تیثه‌گه‌یت و قبوولی نه‌که‌یت ئەو بریارانه‌ی تق .| 
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که‌واته خواردن بے به‌ئاگابوونی میشکه‌وه چییسه؟ ئەمے باشترین ریگایه بق 
بیرکردنهوه له باره‌یه‌وه. تۆ گؤشاری "هایلایت ی منالان ثه‌زانیت که له هه‌موو 
نیکتکی ددان هه‌یه؟ به‌کتک له بابه‌ته سه‌ره‌کییه‌کانی ئەم گوقاره» زنجیره‌یه‌ک 
کورته‌چیروکی کزمیدییه ده‌رباره‌ی دوو که‌سایه‌تی: گوفهس و گالانت. 
چیرزکهکان نیشانی ئەدەن چون گوفه‌س و گالانت به شیوه‌ی جیاواز مامه‌له 
لەگەل کایه کزمه‌لایه تییه‌کان ئەکەن. بو نموونه؛ له پاسیکی جه‌نجالدا گوفهس 
منشیک میوانی نییه کاتیک پیرنژنیک به‌پوه خوی به‌نه‌ستوونی پاسه‌که‌وه 
گرتووه, به‌لام گالانت هه‌لنه‌ستی و شوینه‌که‌ی خوی بق چول ئەکات. 
گۆفەس له‌سهر جاده دولاریک نه‌دوزیتهوه و هه‌لیئه‌گریت. بهلام گالانت 





ناگادارییه‌ک هه‌لنه‌واسنت و به‌دوای خاوه‌نه‌که‌یدا ئەگەرێت. بیرقکه‌که تنگه‌یشتیت! 
بچه‌سپینیت. له ززربه‌ی ئەو هه‌لوییستانه‌ی په‌یوه‌ندییان به خواردنهوه ههیه, 


هه‌ردوو هه‌لبژارده‌ی به‌ئاگایی مینشک و بیئاگایی مشک هه‌یه. بق نموونه: 


+ خونندنه‌وه‌ی له‌ییله‌کان. 


بخوره بیثاگاکان پشتگونیان ثه‌خهن, نایانخونتنهوه» بایهخ به‌وه ناده‌ن 
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خواردنه‌کان له چی پێک هاتوون. بخضوره به‌ناگاکان به‌وردی ثه‌یانخویننه‌وه؛ 
زانیارییه‌کانی ناویان به‌کار دینن بق دیاریکردنی باشترین خوراک. ثه‌وانه 
رەد ثه‌که‌نهوه که شهکر و چه‌وریی ناته‌ندروست و پنکهاته‌ی دروستکراوی 
پیشه‌سازییان تیایه. 


+ هه‌لیژاردنی قه‌باره‌ی دروست. 
بخوره بیشاگاکان خؤیان له بر دیاری ئه‌که‌ن و زیاده‌خزری ئەكەن. به‌ثاگاکان 
تیبینیی زانیارییه خوراکییه‌کانی سەر لەیبلےکان ثه‌که‌ن و یارمه‌تیی خویان ئەدەن 
بری خوراکه‌که دیاری بکهن بے به‌کارهینانی پینودره‌کان» که‌وچک. کوپ يان 
کیش بے گرام يان کیلق» يان پنوه‌ره‌کان که که‌ره‌سته‌یان ناویت (وه‌ک بری 
پرؤتینی دروست به‌قهد ناوله‌پته به‌بی په‌نجه‌کانت). 


+ بازاریکردن 
نه‌یکرن. به‌ئاگاکان لیسته ثه‌که‌ن و هه‌مووی دابین ئەکەن. 


+ پلاندانان بۆ ژه‌مه‌کان 
بخوره بنثشاگاکان چاوه‌رنن تا کانتسی همه که دست. ئەوجا بر ثه‌که‌نه‌ و ه چی 





تِبنإن, به‌لام به‌ناگاکان پنشه‌کی پلانی ژه‌مه‌کان دائەنین, ئیتر روژانه بت 
ان ھەفتانە ل دلنیا نه‌ینهوه له و هی نه‌و شتانه‌ی دق ژ امه ته‌ندروسنه‌کان 


پئویستبانه, هه مو وی بەردەستە؟ 


+ هه‌لبژاردنی خواردنه‌کان 
بخوره بیشاگاکان ثه‌و چرکه‌یه بریار شه‌ده‌ن که خواردنه‌که دیته بەر ده‌ستیان. 
ئەگەر شتیکیان به‌دل بوو. ثه‌یخون. به‌ئاگاکان تیبینیی هه‌لبژاردنی خواردنه‌کان 
ئەكەن پنش ئەوەی ده‌ست بکهن بے خواردنیان» نه‌وه لنک نه‌ده‌نهوه ئايا ئەو 
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خواردنانه به‌که‌لکن بق ئامانجه ته‌ندروستییه دریژخایه‌ن يان کورتخایه‌نه‌کانیان. 


+ چون خواردن 
بخوره بیئاگاکان سەیری ته‌له‌فزیزن ئەكەن› ثه‌خوینن »وه بەپێوەن› بەدەم ریوه 
لێئەخورن» ته‌له‌فون ثه‌که‌ن و يان ھەر کاریکی تری روژانه و نه‌خون. به‌ئاگاکان 
بیریان ئەخەنه سر خواردنهکان و واز له هه‌مسوو کارنکی لاوه‌کی دنن» بق 
ثه‌وه‌ی تامی خواردنه‌که بکه‌ن و چیژ له بون و به‌رامه‌که‌ی وەربگرن و هه‌قی 


حۆى بدەنى. 


+ کاتبردن 
بخوره بیئاگاکان ئەوەندەی یه‌ک و دوو ته‌واوی ثه‌که‌ن. به‌ئاگاکان بهشینه‌یی 
ته‌خون, تامی هه‌موو تیکه‌به‌ک ثه‌کهن» خواردنه‌که به‌ته‌واوی ئەجوون, کاتیش 


شه‌دهن به له‌شیان خواردنه‌که بناسنت و کاردانه‌وه‌ی هه‌بتت. 


+ چیژوهرگرتن. 
بخوره بنشاگاکان گوی ناده‌نی تامی چی ئەدات: به‌ئناگاکان تامی هه‌موو تیکه‌به‌ک 
ئەکےن, ناگاداری بون و به‌رامه. کولاو و نه‌کولاو» تیژی و سویری» جوین و 
هه‌مسوو تایبه‌تبیه‌کانی ترن که له‌زه‌تی خواردنه‌که دیاری ئەكەن. 


+ پابه‌ندبوون به له‌زه‌تی سروشتی 
بخوره بیشاگاکان شه‌کر و خوی ئەکەن به هه‌موو شتیکه‌وه» بەئاگاکان په‌نا 
نابه‌نه بەر شه‌کر و خوی, به‌لکوو چیژ له شیرینی و بون و به‌رامه‌ی سروشتی 
ودرئه‌گرن. 
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+ پنداگرتن له‌سه‌ر کاردانه‌وه‌ی له‌ش بو خواردنه‌کان 
بخوره بیثاگاکان گوی ناده‌نه برسیتی و تیری. به‌ناگاکان گوی لهو په‌یامانه 
ئەگرن له سیستمی هه‌رسکردنیانه‌وه نیردراوه بو میشکیان و ریز له بریاری 
خورسکی جه‌سته‌یان ثه‌گرن ده‌رباره‌ی برسیتی و تیری (ئه‌مه ثه‌زموونیکه 
له‌وانه‌یه هه‌ندیک کاتی بویّت تا فیری ئەبیت, له‌به‌ر ثه‌وه نیگهران مه‌به ثه‌گه‌ر 


له سهره‌تاوه نه‌توانیت کوده‌کانی ئەو به‌یامانه بکه‌یته‌وه). 





ئەگەر تو بق چه‌ند سالیک -یان له‌وانه‌یه چه‌ند دەیەیەک- له بخوره بیئاگاکان 
بووبیت. ناره‌حه‌ته پنیزانیت که هه‌ستی برسیتی و تیری چونن. خواردن 
به‌ناگاوه به‌وه دروست ئەبێت ئەم هه‌ستانه تاقی بکه‌یته‌وه. رنگایهک بق ثه‌وه, 
ثه‌بیت واز له خوت بتنیت برسیت ببی و میشکی بده‌یتی بزانیت ئەو هه‌سته 
چؤنے. وه‌کوو تاقیکردنهوه» تۆزێک زیاتر له کاتی راهاتووی خۆت بمینه‌ر‌وه 
بی نه‌وه‌ی هیچ بخزیت و چه‌ند خوله‌کیک لیکی بدهره‌وه هه‌ستت چونه. له 
ژووریکی ثارامدا دابنیشےء بی نه‌وه‌ی که‌س بیّزارت بکات و خۆت ته‌رخان بکه 
بزانه لاشهت چیت پی ثه‌لیت. به‌ئاگاوه هه‌ستی گه‌ده‌ی خالی و بیکاریی ورگت 
و هه‌ستی هیچ نه‌خواردن و باریکبوونی ناوقه‌دت تاقی بکه‌ره‌وه. به منشک. 
هه‌موو لاشےت سکان بکه به‌دوای نیشانه‌کانی تری برسیتیدا. هه‌ست به 
سه‌رئیشهی به‌رده‌وام ثه‌که‌یت؟ چاوت ریشکه‌وپنش که ئەکات؟ بیثارامی و قسه‌ت 
له‌گهل ناکریت؟ هه‌موو شهم هه‌ستانه له‌وانه‌یه نارەحەت بن» به‌لام ناماژه‌ی 
جه‌سته‌یی برسیتین» باشتريشه به‌سهرت بتن. بؤ ئەوەی بیانناسیت. 

دوایی بچق بق چنشتخانه و ژه‌میک بخف (باشترین کات ثه‌مه بکه‌یست. ئەو 
کاته‌یه خوت بەتەنیا له ماله‌وه بیست. بؤ شهوه‌ی کاریگه‌ریی له‌سهر کاردانه‌وه 
جه‌سته‌ییه کانت سفر بێت). به شینه‌یی بخف, به‌رده‌وام راستگویانه به‌دواداچوون 


بک هه‌ست بے چی ئەکەیت. تیبینی بکه که گەدەت هه‌ست به پربوون ئەکات 
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و به‌تالیی ورگت خاو ثه‌بیته‌وه» تیبینیی ھەر گورانکارییه‌ک بکه به‌سهر لاشهت 
و میشکندا دیّت کاتیک له برسیتییه‌وه ثه‌چیت بق تیری. 

روژانی دواتر به‌رده‌وام بے له چاودیریکردنی ئەم هه‌ستانه» به تنپه‌ریوونی 
کات زیاتر شاره‌زا ثه‌بیت له ناسینیان و جیاکردنه‌وه‌ی برسیتی له تینوویتی و 
شه‌که‌تی و برسیتی و عاتفی وه‌کوو په‌ستی و غه‌مباری و ته‌نیایی. 





ئەمەش هوکاریکی تر بؤچی خوراهینان له‌سهر ثه‌زموونی خواردنی به‌ئاگا؛ 
هاوکاریت ثه‌کات لے دابه‌زاندنی کیشدا. که ده‌ست ئەکەیت بے په‌یره‌وکردنی 
3 دچه‌سه‌ی دكتۆر و داسست ثه‌که‌یت ده جنبه جنکر دی شب و یا اد دج نے 
خوراکییه‌کانم» تق به شیوه‌یه‌کی سروشتیتر خواردن ئەخؤیت وه‌ک لهوه‌ی 
پنش تر راهاتووی له‌سه‌ری. کاتتک واز له شه‌کر تنکردن؛ چەوریی ناته‌ندروست؛ 
گزشتی قوتوو يان ههر جوره خواردنیکی تری ناماده‌کراو ثه‌هینیت. ثه‌چیته 
سےر جیگرتنه‌وه‌یان به جوره خوراکیک که هیچ ناماده‌کردنیکیان بق نه‌کراوه, 
وه‌کوو سهوزه‌وات. میوه. چه‌ره‌س, دانه‌وئله. نیسک و نوک گؤشتی فرش و 
اسن 

له سهر‌ناوه له و آنه‌به سےا گؤرانکارییه تامق دنت به هه‌سنه‌وهری تامکردنت 
سخواردنهکان له‌وانه‌یه جنی بیزاری بن و بيز بکه‌یته‌وه» چونکه تامی شه کر و 
تامه تیکراوه‌کان و بون و به‌رامه‌ی ساخته‌یان تیا نییه. به‌لام ثارام بگره- به‌لینت 
پى ئەدەم بی نه‌وه‌ی حؤت پتٹی بزانیت؛ ھەستەوەرەكانى تامکردنت خؤیان 
ئاشنای ریکا تازەكەى خۆراكخۆریت ئەكەن؛ زەوقت له نوئ دائەرِیّژریّتەوہ. 
به‌لام کے واز له هه‌موو خواردنیکی دروستکراو دینیت و خوراکی به‌ئاگا به‌کار 
دننیت بق ناسینی تامی ته‌واو و هه‌لسه‌نگاندنی به‌های خوراکی» زور نابات به 
تام و بون و به‌رامه سروشتییه‌کانیان رادییت. 
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سرله‌نوی دارشتنه‌وه‌ی زه‌وقت» بەشیکی گرنگی ره‌چهته‌ی دکتوره. کاتیک تق 
شوه ثه که‌یست» تق زیاتر توانای نه‌ودات ثه دنت خواردنی به‌تام و ناسک بناسیت؛ 
خۆش بکه‌یت. 


+ پھە4یرەوکردنی رە٭چەنەی دکتؤر؛ زەوقت دائه رتژنته وه 
بویه ئەتوانیت به‌رٍاستی چنژ له تامی هه‌موو خۆراكه 
سروشتییه‌کان وەربگریت. 





به‌ئاگایی له‌وه زیاتره ته‌نیا بەئاگا بیت له‌وه‌ی ثه‌یخویت به‌لکوو ئەوەش 
ثه‌گه یه نیت به‌ته‌واوی ئاگاداری شه‌وه ئەبیت ثه‌و خواردنانهی ئه‌یانخویت. چییان 
تيایه و راستگو ئەبیت لەگەل خۆت ده‌رباره‌ی ثه‌و کاریگه‌رییان هی که له‌وانه‌یه 
هه‌یانبیّت له‌سهر ته‌ندروستیت. 

پنچه‌وانه‌ی به‌ئاگایی. خواردنی کویرانه‌یه نه‌وه‌یه -بق نموونه؛ کاتیک ئه‌چیته 
رنستورانتنک» وا ثه‌زانی ثه‌و گوشته‌ی داوات کردووه؛ دوانزه ئؤنسےء که‌چی 
سی ئۆنسه» يان کاتیک به خۆت ثه‌لیی ثه‌و ماسییه برژاوه. هیچ جیاوازیی نییه 
له‌گهل پارچه‌یه‌کی سووره‌وه‌کراوی له داووده‌رمان هه‌لکتشراو. 

هه‌ندی جار ننمه خۆمان هه‌لنه خه‌له‌تتنین ده‌رباره‌ی خوراک. درو لەگەل 
خۆمان ئەکەین ده‌رباره‌ی ئەو خواردنانه‌ی هه‌لیانئه‌بژترین» لاشه‌مان راستییه‌که 
ثه‌زانیشت. به‌هه‌رحال. خواردنی به‌ئاگا مانای ثه‌وه‌یه لەگەل خۆت راستگق بیت 
ده‌رباره‌ی بر و پیکھاتەکانی خواردن و هه‌لبژاردنه‌کان» واته خاوه‌نی بریاری 
خوت بیت. ئهو بابه‌تانه لەسےر بنچینه‌ی راستییه‌کان ده‌ستنیشان کرابن نهک 
به‌هه‌له‌دابردن. کاتتک له رنستورانتتک داوای ماسییه‌ک ثه‌که‌یت. بزانه چۆن 
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تاماده کراوه. شاگرده‌که تاقی بکه‌ره‌وه. بزانه که سوور کراوه‌ته‌وه چیی پنوه 
کراوه یی بپرسه ئەکریّت ھەر خوی به‌ته‌نیا بیرژنت بی نه‌وه‌ی هیچی پیوه 
یکرت يان له روندا سوور نه‌کریته‌وه. 

کاتک راستییه‌کان تنئه‌گه‌یت» ئهو بابه‌تنه هه‌لنه بژتریت که ثه‌یخویت. له‌سه‌ددا 
سەد له‌سهری جیگیر به! ثه‌گه‌ر ماسییه‌کی برژاوت ویست. چیژی لی وه‌ربگره 
و تمره بق خۆت دابنی تا چه‌ند هه‌لیژاردنه‌کهت ژیرانه‌یه (ده‌ستخو‌شی له 
خۆت بکه به‌وه‌ی ده‌ستیک بخه‌یته سےەر سنگت. نهک پارچه‌یه‌ک کیکی په‌نیر 
بخؤیت)۔ ئەگەر جوریکی تر ماسیت بق پتشنیار کراء په‌شیمان مه‌به‌ره‌وه - 
گلەیی له که‌سی تر مه‌که و خوت رازی بکه به چه‌ند بوچوونیکی ورد که 
ه‌وه هه‌لبزارده‌ی خوته و نایگوریت. يان قیروسیای لی بکه و بروا بینه که 
ماسی ههر چونیک ببرژیت و ھەر چۆنێک سوور بکریته‌وه و ههر چییه‌کی 
گید کشت ماس هن ا و گوس دہ کا راجاکاکة ر 
ٍاسته. بەلام کاتیک بریار ئەدەیت داوای بکه‌یت. ثه‌بنت خۆت بے خاوەنی ئەو 
هەلبژاردەیے بزانیت و کاتیک ئەوەت کردووه. چاوی خوراکخوریت بەتەواوەتی 
کراوه بووه. 

تو نازادیت له هه‌موو ژه‌منکدا, له هه‌موو سناکنکدا هه‌لبزاردن بەدەست خوته, 
به جوریک بخو که هاوکار بیّت له دابه‌زاندنی کیش و پته‌وکردنی ته‌ندروستی. 


تاقیی بکه‌ره‌وه: خواردن به‌ناگایی ثه‌زموون بکه. 
دوای سە ردەمنک اه ژیانت به‌بتتاگایی خواردن؛ جواردنسی به‌ئاگا 
نه زموونکردنضسی نو نست. رنگایه‌کی اسان هه‌سه دق ده‌ستینکردن. 


پارچه‌یه‌کی چوارگوشهی بچووک (نزیکه‌ی نیوئونس) شو‌کولانه‌ی | 
خه‌ستی تال (نزیکه‌ی له سبه‌ددا حه‌فتای کاکاو بشت). به‌ثارامی | 


دابنیشه» كەس نه‌بیّت بیزارت بسکات, زور به‌وردی به‌ثاگاییه وه بیخق. 
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کاتیک کاغه‌زه‌که‌ی لى ئەکەیتےو ۵ تیبینیی هه‌موو ورده‌کارییه‌کانی 
ئەم ثه‌زموونه بکه -ده‌نگی به‌رگه‌که‌ی و چرچبوونی, نه‌رمیی 
شوک لاته که به ده‌سسته‌وه» هه‌ستی هه‌سته‌وهره‌کانی تامکردنت که 
لیک ئەریژن. 

نیوه‌ی شوکولاته چوارگوشه که بخه‌ره سهر زمانت و تیبینی بکه 
هه‌بستی چۆنه. وازی لی بینه بی ئەوەی بیجوویت. بتویته‌وه 
تامی به کرتم دهوله‌مه‌ندییه‌کهی و نه‌رمییه‌که‌ی بکه. ثه‌و تامه‌ی 
تیبینیت کرد پیناسهی بکه -شیرینییه‌که‌ی, تالییه‌که‌ی, ڈانیلا.ء تامی 
به‌هاراته‌که‌ی. قاوه. هه‌تا ترشهمه‌نییش, هه‌موویان به‌جیا له‌سه‌ر 
ز مانتن. 

هیسواش ده‌ست بکه به جووینی چوارگوشکه و ببینه ثایا ده‌مت 
ئاو شه‌کات؟ نایا ههست به خوؤشی ئەکەیست؟ هه‌موو هه‌سته‌کانت 
چی ناماژه‌ی»ک ثه‌نرن بق تق ده‌رباره‌ی شو‌کولاته‌که؟ قووتی ده. 
چرکه‌یبه‌ک دانیشه ہیر له ثه‌زموونه‌که بکهره‌وه» ئینجا له‌ته‌که‌ی 
ری بخق. لهو کانه‌دا زەین بدهره هه‌ریه‌کینک له هه‌سته‌کانت و 
نیبینیسی بکه تامی پارچه‌ی دوودم چه‌ند له پارچه‌ی دووهم جیاوازه. 
دوای که‌میکی تر ئەہینیست تامی نه‌و شه‌کرهت به‌سهردا تتناپه‌رنت 
که کراوه‌تسه شو‌کولانه‌ی شیر و به‌ئاسانی بۆت جیا ثه‌کریته‌وه 
که شو‌کولاته تاله‌که ده‌وله‌مه‌ندتره (سووده ته‌ندروستییه‌کانیشی 
زباتر ۵ ).: 

ئەم راهیتانه بسق هه‌موو خواردنه‌کانی تريش راسته -تورته‌ی به 
سيو شیرینکراو. ماست به‌سهر تویژه‌وه» شسیلمی کولاو. باده‌می 
سووره‌وه‌کراو. تامانجی تق له ثهزموونکردن بق ثه‌وه‌یه به‌ته‌واوه‌تی 
ناگادار بیت خواردنه‌که تامی چی شه‌دات و کاردانه‌وه‌ی له‌شست 
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و هه‌سته‌وه‌ره‌کانی تامکردنت چییه. که زیاتر به‌ئاگا ثه‌بیست» به 
رنگایه‌کی ته‌واو تازه ثه‌زانیت ئهو خواردنانه کامانه‌ن که تق پنیان 
رازیت. خواردنی پارچه‌به‌کی بچووکی شو‌کو لاته‌به‌ک به‌ناگایبه‌وه» 
زور به‌له‌زه‌تتدره له خواردنی کیسیه‌ک نوقل به‌بیئاگایی ته‌واوی 





به‌ئاگایسی وه‌کوو ماسوولکه وایه تا زیاتر به‌کاری بینیت. زیاتر 


سووده‌کان چون به‌دوایدا دین. هه‌تا زیاتر به‌ئناگا بیست. ثه‌بینیت 


خواردنه سروشتییانه‌ی کو جاریک له جاران وات هه‌ست ئەکرد 
بیتامن, تامیان لى ثه‌باریت. 


خواردنه‌کان بهله‌زه‌تتر نه‌ین. دیسسانه‌وه سوت دهرئه که‌ونت نو 
| 





چه‌ند جار چەند کاتژمێرێکت به‌سهر بردووه له ئاماده‌کردنی خواردنیکدا و به 
چەند خوله‌کیک خواردووته؟ يان ئەگەر خۆت ئامادەت نەكردبى› چەند جار 
ژەمیکت به‌په‌له ته‌واو کردووه که که‌سیکی تر بق ماوەیەکی زور خه‌ریکی 
بووه؟ له‌جیاتیی ئەوەی له‌سه‌رخق بخویت و تامی خواردنی ده‌ستی خوت يان 
شیفه‌که‌ی خوت بکەیت, دوای ئهو ماندووبوونه زوره به‌کسهر وەکوو هار 
تاودیوت کردوود. 

خواردنه‌کهت تامی خؤشترہ و باشتر تیر ئه‌خویت ئەگەر له‌سه‌رخو بیخویت 
-ئەمەش به‌شیکی تره له خواردنی به‌ئاگایی. کاتیک به‌شینه‌یی نان ثه‌خویت. 


کات ئەدەیت به خوت تامی رٍاستی خواردنه‌که بکه‌یت و سوودی لی ببینیت. 
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لەسەرخۆ خواردن نەک هه‌ر کاتی چیژوه‌رگرتن زیاد ثه‌کات. به‌لکوو کار ثه‌کاته 
سر بری ئەو خواردنه‌شی که ئەیخؤیت. 

سیستمی هه‌رسکردنت و مێشکت له ریگای هزرمونه‌کانی وه‌کوو لیپتین و 
گریلیین وتوویّڑ ئەکەن. هورمزنه‌کان پیت ئەلین تو برسیته و کاتیک تیر ثه‌خزیت 
ئاماژهت ئەدەنى› به لام هقرمونات کاتنکیان پئویسته تا کاره‌کانیان ثه‌که‌ن. 
ئەگەر تۆ خنرا و بنتاگایانه بخویت. لهو کاته‌دا ئاماژه‌یه‌ک ثه‌چنت بۆ منشکت 
ئیتر تؤ برسیت نییه. چونکه به‌په‌له ئەوەندەت خواردن ره‌وانه کردووه له‌وانه‌یه 
زورتر بیّت لهوه‌ی که پنویستته. 

ثه‌گهر له‌سهرخق و به‌ئاگایانه بخویت. هورمونه‌کانت کاتی ته‌واویان هه‌یه 
کاره‌کانیان بی هه‌له ثه‌نجام بده‌ن. کاتیک برِیکی ته‌واو خواردنت له‌به‌ر ده‌ستدایه, 


ثه‌توانن ئهو په‌يامه‌یان له ړټی تووه پئ بگات که‌ی تذرت خواردووه و توش 
ثه‌توانیت ده‌ست هه‌لبگریت بے ثه‌وه‌ی ھەر چی کالزریی زیاده هه‌یه هیچت 
نه هنشتینته وه. 





خواردنی به‌ئاگایی له‌وه دەرئەچێت ته‌نیا وشیارکردنه‌وه بت له‌وه‌ی چی 
ئەخؤیت و ئایا سوودی ههیه بق ته‌ندروستیت. بق ثه‌وه‌ی سهرکه‌وتوو بیت له 
دابه‌زاندنضی کنشت. ئەبی ناگاداری ئەوەش بیت چه‌ند ئەخؤیت. 

باهه‌موو ئەو خواردنه پرسوودانه بخقیت که من پنشنیارم کردوون و دوور 
بکه‌ویته‌وه له خواردنه بنسووده‌کان» هیشتا ناتوانیت چەند پاوه‌ندنک له کشت 
دابه زتنیست و چه‌وریی زیاده بسووتینیت هه‌تا حسابتک نه‌که‌یت بق گه‌رانه‌وه 
بق کالوری. ئەوہ هاوکنشهبه‌کی ئاسانە: کاتتک کالزربی زیاتر ثه‌خویت له‌وه‌ی 
ئەتوانیت بیسووتینی» کشت زياد ئەکات. کاتیک کالزریی که‌متر ئه‌خویت له‌وه‌ی 
ثه‌توانیت بیسووتننیت. کشت كەم ثه‌کات. 


مه‌سهله که ده‌قاودهق ثه‌وه نبیه چه‌ند کالزری وەرئەگریت و چه‌ند ئەسووتىێنى› 


86 


هه‌ندی خوراک هه‌یه له خوراکی تر زیاتر به‌شداری ثه‌کهن له دابه‌زاندنی 
کتشدا. بق نموونه: تونژینه‌وه‌کان پنشنیار ثه‌که‌ن کاتیک تق بایی سەد کالوری 
ناوکه تویکل ره‌قه‌کان (نه‌ت) ثه‌خویت. ده بق پانزه کالوری له لهشتدا ون ئەبن 
بی ثه‌وه‌ی هه‌رس بن. 

به‌گشتی: تاکه رٍیگا بو ئەوەی کشت دابه‌زیت. ثه‌وه‌یه که‌متر کالوری ودربگریت 
له‌وه‌ی له‌سهری راهاتووی. بق ئەمەش ئەبێت به‌ته‌واوی ئاگات له‌وه بیّت چه‌ند 
ته‌خویت. ثه‌بیت وات لی بیّت خوت ببه‌ستیته‌وه به‌وه‌ی ببیت به شاره‌زایه‌کی 
دیاریکردنی قه‌واره‌ی ژهم. 

تق ناتوانیت به سےەیرکردن به چاو؛ بری خوراکهکان بخه‌ملینیت. لهبه‌ر یەک 
ہو ئه‌ویش ئەوەیه نیمه ناتوانین راست بین له خه‌ملاندنی ثه‌وه‌ی چه‌ندمان 
خواردووه. پارچه‌ی»ک گزشت که ل‌وانه‌یه به چاو وا دیار بنت سی ئونسه, 
بهلام له‌وانه‌یه چوار» پننج هه‌تا شەش ئۆنس يان زیاتریسش ده‌ربچی. نیوکوپ 
ثایسکریم لەوانەیے نزیک بیته‌وه له نیولیتر, به‌پیچه‌وانه‌شهوه» نه‌وه‌ی وا 
ده‌رئه‌که‌ویت دوو کوپ زهلاته‌ی س‌وزه بیت له راستیدا کوپیک يان کوپ و 
نیویک زیاتر نەبیّت. 

بهرده‌وام بے و لومه‌ی ئےم رٍیژه فریوده‌ره بکه سه‌بارهت ئەو راستییه‌ی بری 
پتکهاته‌ی خواردنه‌کان له دوو دەیەی رابردوودا ده‌وله‌مه‌ندتر بوون که من منال 
بووم» خواردنه‌کانی وه‌کوو: کولیره, ناوساجی, پارچه پیزاء سوداء کولیچه. 
هه‌تا قوچه‌کی ئایسکرتمیش له نْیستا بچووکتر بوون -من ته‌مه‌نیشم ئەوەندہ 
نییه مانای ئەوہ نییه نموونه ثه‌هینمه‌وه بق ئەوەی رابردووت لەلا شیرین بکەم. 
نه‌و کولیره‌یه‌ی ئێستا ثه‌یکریت. له‌وانه‌یه‌ی له راستیدا پیکهاته‌که‌ی هیزی چوار 
نانی هه‌بیت. ئەو کیسه سه‌موونه پارچه‌پارچه‌کراوه‌ی له مارکیتیک ه‌یکریت. 
سیر ئەکەیت ھەر چه‌ند پارچه‌کان بچسووک و ته‌نکن که هه‌ریه‌کیک له نیمه 
ثه‌توانیین دوو سی پارچه‌ی به‌رووتی لی بخوین که پارچه‌ی ئؤنسیک ئەبن. 
هه‌ریه‌کنکیان هیزی نانیکیان هه‌یه. 

ناوساجی خراپنره. من ناوساجیم دیوه باوه‌شنک پانه. نهم ناوساجییانه 
هه‌ریه‌کیکیان به‌قه‌د دوو لووله نوقل کالوری و چه‌ورییان تیایه. 
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حه‌زیان لی بکه‌یت يان نه‌که‌یت» بق شنهوه‌ی کشت دابه‌زینیت. ئەبیّت بری 
راسته‌قینه‌ی خوراکه‌کان بزانیست و بەئا گابیست ئەبیّت چه‌ندیان لئ بخویت. تق 
چه‌ند ئەخؤیت. بق نه‌وه‌ی سهرکه‌وتوو بیت. ئەبشٰت جوریک سیستمی پپوان 
به‌کار بینیت. 

من کارم نییه چ پنوه‌رتکی پنوان به‌کار دننضی, ثه‌توانیت به ته‌رازوو يان کوپ 
يان که‌وچک بیپویت. ثه‌توانیت زانیاریت هه‌بیّت قاپه‌کانی چیشتخانه‌که‌ت چه‌ند 
ئه‌گرن. ثه‌توانیت بزانیت ئەو دانه‌وئله‌به‌ی له قوتووه شینه گولداره‌که‌دایه هه‌تا 
نه‌و خه‌تنه‌ی ژنر گەلاکے بکه‌یته شوربایه‌ک, ثه‌توانیت به مشت بان له‌ونج 
دیاری بکه‌یست حبق نموونه: ئونسیک په‌نیر پر به ده‌ستی چهپته» سيو يان 
پر به هه رد ووی ۵ نس ند » بان ثه‌ت و آنیت ژماره به‌کار بتدیت؛ دق نموونه: ثق نسستک 
له‌و فاسژلیایه‌ی کریومه» چل ده‌نکه. 

بیگومان ثه‌توانین سەیری له‌یبلی کالاکه‌ش بکه‌ین. ثه‌ویش ه‌توانیت جوریک 
پنوهرت بق دیاری بکات. 

ھەر چییهک ثه‌که‌یت. ته‌نیا دلنیا به راستگویت لەگەل خوت. ثه‌گه‌ر مشتت پر 
بکه‌یت ده شه‌ست ده‌نک فاسؤلیا به حسایی چل ده‌نک؛ ثه وا له سه‌ددا به‌نجا 





رنگادان به‌وه‌ی له‌ننوان ژه‌مه‌کاندا ثه‌وه‌نده برسیت بی بیتاقه‌ت بیت» نیشانه‌ی 
کاره‌ساته له خوراکخوریداء له‌به‌ر ثه‌وه‌یه ستاتپلان روژی سناکنکی داناوه که 
ثه‌توانیت ههر کاتیک ویستت؛ بیخؤیت له‌نتوان هه‌ر کام له دوو ژه‌مه‌کاندا بیّت: 
نیوان به‌یانی و نیوه‌رق, نیوه‌رو و ئټواره و دوای نانخواردنی تیواره‌ش. 

خواردنی سناکتکی بچووکی ته‌ندروستی فره پنکهاته له‌نبوان ژه‌مه‌کاندا وزەت 
زياد نه‌کات. یارمه‌تیت ثه‌دات به‌رده‌وام بیت له‌سهر ژه‌مپلانه‌کانت و ته‌واوکه‌ری 
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پتویستییه خوراکییه‌کانی روژانهت بیت. وه‌ک: ریشال. پروتین. قیتامین و 
پنویستییه خوراکییه گرنگه‌کانی تر. 

خواردنی به‌فاگای سناک یارمه‌تیی ئەوەشت ئەدات ئاستی شه‌کری خوئنت 
جیگیر بټت و دوورت نه‌خاتهوه لەوەی کاتیک برسیت ئه‌بیت. زور و زياد له 
کلیلسی سناکی ژیرانه نه‌ودیه هه‌لبزارده‌کانت به‌تاگایانه بیت. سناک مانائ ثه‌وه 
نییه ثیشی هه‌ویر و تایسکریم و کیک و کیسهیه‌ک چپس بخویت. مانای ئەوەیه 
برنکی شیاو خواردنیکی ته‌ندروست به‌چیژه‌وه بخویت. 

سناکی کاریگهر عاده‌تهن ثه‌وه‌یه پنک بیّت له خواردنی کاربزهیدراتی ثالوز 
و پرزتینضی خالسی. ئےەم تیکه‌له‌یه وزه‌یه‌کی ده‌ستبه‌جیت ئەداتى و هه‌ندیک 
سووته‌مه‌نییشت بو ئەکاتے تانکییه‌که‌ته‌وه بق دواتر. پروتین و کاربوهیدراتی 






۹۹ 
که بەردەو ام ئەبیت له‌سهر باقیی ره‌چه‌ته خور اکییه‌کانم له‌ییرت نه‌چنت چه‌ند 
بۆت ثه‌کرنت مینشکت کراوہ بنت. ثاگاداری ثه‌وه بےء نەک ھەر چى و چۆن 
ئەخؤیت, به‌لکوو ناگاداری ئەو خوراکانه‌ی پنشووش به که له‌وانه‌یه وازت لئ 

هینابن و پنویستیان بے پیاچوونه‌وه هه‌بیت. 

چاوکردنهوه زور به‌وشیارییه‌وه ده‌رباره‌ی کاریگه‌ریی خوراک له‌سهر 
نه‌ندروستی فو ژیانت: وات لی نهکات تاسانتر دنت دق دق هه‌لیژاردنه‌کانت دیاری 
بکەیت له ئّقستا ور وژژانی داهاتووشدا. 
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تا ئێره له‌وان‌یه تیبینیت کردبیت پرتین به‌شیکی گرنگه له سیستمی 
خوراکخوریی دکتور» هه‌موو سناکه‌کان و ژه‌مپلانه‌کانی ستاتپلان و بووژانپلان 
و ته‌مه‌نپلان پرژتینیان تیایه. له راستیدا هۆکارێکی گرنگ ههیه بو ئه‌مه: پرزتین 
ئەوەندە که‌ره‌سته‌یه‌کی گاریگه‌ره له‌سهر دابه‌زینی کش ‌وانه‌یه بروا نه‌که‌یت 
-ئەگەر بزانیت چون به‌کاری بینیت. 

کاتی کار دێته سهر دابه‌زینی کش پروتین توانای هه‌ی»» خوراکخزریی 
دکتوریش وا دیزایین کراوه نه‌و توانایه بخاته ژیر بار. 

من مه‌به‌ستم چییه کاتیک باسی ئەوہ ثه‌کهم پرزتین کار بو تق بکات؟ من 
اماژه بهو راستییه ثه‌کهم پرؤتین به‌سوودترین که‌ره‌سته‌یه بق هه‌وله‌کانی 
دابه‌زاندنی کشت ئەگەر له ریگای سیستمیکی هاوسه‌نگ له خوراکخوریی 
خوتدا به‌کاری بینیت. تق نابیت بیکه‌یت به ثاهه‌نگی خواردنی گزشت و هلکه 
و خواردنه پر پروتینه‌کانی تر ھەر کاتێک هه‌ستت کرد حه‌زت لییه‌تی -ئهوه 
هوکاریک نییه بو ته‌ندروستییه‌کی باشتر. 

هه‌مووی ئەگەرێتەوە بق هاوسهنگی. تۆ ثه‌توانیت باشترین کونترولی کشت 
بکه‌یت بے خوگریدان به پروتینهوه. دلنیا بیت له‌وه‌ی برٍیکی هاوسه‌نگی پرتین 
نه‌خویت لەگەل خواردنی باشترین خوراکه پرقتینییه‌کان و تۆ بے کاریگه‌رترین 
ریگای به‌رده‌سست: کاتی دروسستیان سی داثهنجیت. 

ئەمے نموونه‌یه‌که من مه‌به‌ستم چییه: بیگومان من پشتر باسی گرنگیی 
نانخواردنی باشی به‌یانیانم کرد. به‌لام مه‌سه‌له‌که شتی له‌وه زیاتری تیایه. 
ته‌نیا ثه‌وه نییه تۆ نانی به‌یانیست خواردووه. بری پروتینی شه‌و یەکەم ژهمه‌ت 
له روژدا؛ جیاوازییه‌کی گه‌وره دروست ئەکات. 

سالی 2013 لیکولینه‌وه‌یهک له گوفاری نه‌مه‌ریکی بق خوراکخوریی کلینیکی" 
بلاو کرایهوه. لنکولهره‌کان سەیری کاریگه‌ریی نانخواردنی پروتین به‌رزی 
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به‌یانیان کرد له‌سهر برسیتی و سناکخوری. هه‌ندیک له به‌شداره‌کان نانی 
به‌یانی بے پروتین ده‌وله‌مه‌ندیان خوارد (سی و پټنج گرام پرؤتینء سی سهد 
و په‌نجا کالوری)» هه‌ندیکی تر پروتین مامناوه‌ندیان خوارد (سیانزه گرام. سین 
سهد و په‌نجا کالؤری)ء هه‌ندیکی تریان بی پرؤتیسن (یان هیچ خوراکیکی تر. 
چونکه نانی به‌یانییان نه‌ته‌خوارد)» پر پروتین و پروتین مامناوه‌نده‌کان هه‌مان 
بری چه‌وری و ریشال و شه‌کر و کالزرییان وه‌رگرتبوو. 





نانی به‌یانیسی ده‌وله‌مه‌ند بے پرژتینه‌که؛ باشترین بووء به به‌راورد به دوو 
گرووپه‌کهی تر ثه‌مان رایانگه‌یاند به دریژیی روژه‌که تیرتر و دره‌نگ برسیتر 
بوون, کەمتریش ثاره‌زووی هیچ خوراکیکی تریان کردووه. هه‌روه‌ها که‌متریش 
په‌نایان بردووه‌ته بەر سناکی ئێوارانی زور شیرین و خوراکی چه‌وریی 
به‌رز -ئەمے به‌لگه‌ی ئەوەیه نانی به‌یانیی ده‌وله‌مه‌ند به پرز‌تین له روژه‌که‌دا 
به‌رهه‌می باشی دا به‌ده‌سته‌وه. لیکولینه‌وه‌ی تر بزیان ده‌رکه‌وت خه‌لک کیشیان 
زیاتر دائه‌به‌زی و به‌رده‌وام ثه‌بن له‌سه‌ری و کاریگه‌رتر ئەبێت ئەگەر هه‌موو 
ژه‌میکیان پروتینی تیا بێت و ئەو سناکه بخون که خوراکخوریی دکتور دیاریی 
کر دووه. 





چه‌ندین ساله نيمه پنمان ثه‌وتری خوتان له هټلکه دوور بخه‌نه‌وه, 
بق ئەوەی له کولیستروله‌که‌ی به‌دوور بین بهلام راکه گۆرا بق 
نه‌وه‌ی به جوریکی تره. ثه‌و خه‌لکانه‌ی نه‌خوشیی دل و شه‌کره‌یان 
نییه و کولیسترولیان بەرز نییے؛ ئەگەر رؤڑی هیلکه‌یسه‌ک بخۆن› 
دەرکەوتووہ کاریگه‌ریی نه‌رینی نیيه لەسےر تەندروستیی دلیان. 
| راسته زه‌ردینه‌ی هیلکه بریکی زور کولیسترولی, تیایه بهلام | 
سه‌رچاوه‌یه‌کی باشے بق پروتین و چه‌ند جرک فیتامین بی یه‌کان 
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و کؤلین و فیتامین دی و قیتامیین ئی, نه‌که‌ونته سەر شه‌وه‌ی 
مریشکه‌که‌ی هیلکه‌کهی کردووه؛ چیی ده‌رخوارد دراوه» هیلکه جگه 
له‌وه‌ش ئەکرێت سهرچاوه‌یه‌کی باش بیت بۆ ترشهلوکی چه‌وریی 
ئۆمیگا سی و لوتین که یارمه‌تیی ته‌ندروستیی چاو ئەدەن. 
من هیلکهم خۆش ثه‌ویت نەک لەبەر نه‌وه‌ی ره‌گه‌زی خوراکی 
باشی تیایے؛ بو که‌سانی وه‌کوو من که حه‌زم له خوراکی کیایی 
سروشتی نییه؛ هیلکه بارهه‌لگریکی باشی گواستنه‌وه‌ی سه‌وزه‌کانه, 
من ئەوەندہ که‌مژه نیم سوودی سه‌وزه کالهکان نه‌زانم. به‌لام 
کاتیک ثه‌یانخوم که له هیلک و رونیکی تیکه‌لاو له هیلکه‌ی ته‌واو و 
سیئتنه‌ی هنلکه‌دا شاردراینه‌وه. 

هیلکه‌ی مریشکیک هه‌لبژیره که دانی ثالفی گیایی بی ئەنتی بایزتیکی 
درابیتی. خوت رابننه لەسەر رؤڑی ته‌نیا زه‌ردینه‌یه‌ک يان هه‌فته‌ی 





سی زهردینه» ئەگەر نەخؤشیی دل و شه‌کرهت هه‌یه. نازانیت 
به‌ته‌واوی هوی چییه. به‌لام لیکزلینه‌وه‌کان له‌سهر ثه‌و که‌سانه‌ی 
شه‌کره‌یان هەیے؛ ده‌ریانخستووه ئه‌وانه‌ی هیلکه که‌متر نه‌خون» 
که‌متر تووشی نه‌خوشیی دل ئەبن. پیویستمان بے لیکزلینه‌وه‌ی 
زیاتره» بق نه‌وه‌ی په‌یوه‌ندییه‌که‌مآن بق روون بیته‌وه سیان ھەر 
ئەوەيەس له کاتی ننستادا ثنمه له‌سهر نه‌و راسپارده‌یه ئەرؤین؛ 








چونکه لهوه باشترمان له‌به‌ر ده‌ستدا نییه. 





تثاشکراکردنی ته‌واو: نیمه به‌ته‌واوی نازانین بوچی پرؤتین یارمه‌تیی دابه‌زاندنی 
کیش نه‌دات. یەکیک له هو‌کاره‌کان نه‌وه‌یه کاریگه‌ریی هه‌یه لهسهر کارکردنی 
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گریلین کے ناسراوه به ھؤرمؤنی برسیتی و لیپتن که ناسراوه به ھؤرمؤنی 
تێربوون -لهبهر ثه‌وه‌یه خه‌لک حه‌زی له خواردنی پړؤتینه له هه‌موو ژه‌میکداه 


چونکه زیاتر هه‌ست به تیری و که‌متر به برسیتی ثْه‌که‌ن دوای چه‌ند کاتژمیریک 
اا نانو ادن جم انى ٹاو )گس انه‌وه که رهزیلنی تاكەن لته خوازدنی 
پروتیندا. له راستیدا پروتین تیرکه‌رتره له چه‌وری و کاربقهیدرات. 
لنکدانه‌وه‌یه‌ کی تر بق هاوکاریکردنی پرژتین له دابه‌زاندنی کنشداء ثه‌وه‌یه 
توان‌ای جیگیرکردنی ریژه‌ی شه‌کری هه‌یه له خویندا. کاتیک تق ژه‌میکی كەم 
پروتینی زور کاربوهیدرات ثه‌خویت. يەكسەر دوای خواردنه‌که شه‌کره‌که‌ت 
به‌رزنر ئەبیتەوہ. 

شه‌وه‌ی به‌رز نه‌بیتهوه» ئەبێت نزمیش بیته‌وه. بو شه‌کری خوننیش زور نابات 
چه‌ند به‌خیرایی به‌رز بووه‌ته‌وه» ئەوەندەش به‌خیرایی دابه‌زنتهوه. کاتنک 
رنژه‌ی شه‌کر دائه‌به زیت زه‌نگی ئاگارکردنه‌وه‌ی سیستمی کویرهرژننه‌کانیشت 
دائەبەزێت. هقرمونه‌کان به میشکت ئه لين خواردنی زیاتر پنویسته بق پاراستنی 
ئاستی شےکر پنش ئەوەی به خۆت بزانیت بے ماوه‌یه‌کی کهم دوای ثه‌وه‌ی 
نانت خوارد له چنشتخانه‌که؛ ثه‌گه‌رئیت به‌دوای سناکنکدا. 


شتیکی جیاواز ر وو شه‌دات کاتشک ژه منکی نترپرونین به‌حویت. له جیاتیی 
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قهلهمباز, ریژه‌ی شه‌کری خوینت ورده ورده به‌رز ثه‌بیته‌وه. رٍیگا ئەدات به 
سیستمی کویره‌گلانده‌کانت بے ریکردنیکی سروشتی ثه‌رکه‌کهی ئەنجام بدات 
له دابینکردنی وزه بق هه‌موو تاکه شانه‌یه‌کی له‌شت. به‌بی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
دراماتیکی نزمبوونه‌وه‌ی دراماتیکی بوونی نییه. مانای ثه‌وه‌یه وشیارکردنه‌وه‌ی 
به‌په‌له‌ی هورمون نییه پیت بلی خیرا شتیک بخو, مانای ئەوەیے ثاره‌زوویه‌کی 
بەپەلەت نییه دونه‌تیکی جه‌لی يان کیکیکی شو‌کولاته بخویت. 

بی شهو به‌رزبوونهوه‌ی ش‌کر و ناره‌زووکردنه به‌رده‌وام»» تفق ثه‌توانیت 


له ژه‌مه‌کانی دواتردا چاره‌ی بکه‌یست. بی نه‌وه‌ی تانکییه‌کهت پر بکه‌یت له 


ورده‌خواردنضی زبادد. 





خواردنی ژەمی ده‌و له مه‌ند به پرؤ تین؛ سوودی تنریشی شه‌به؛ ودک نه‌مانه: 


+ پرؤتین دڑی ورگ 
پرؤتین یارمه‌تیی سووتانی چه‌وری ورگ ئەدات. له لیکؤلینەوەکاندا هاتووه 
هو که‌سانه‌ی خواردنی پر پرزتین ئەخۆن› زیاتر چه‌وریی ورگ ثه‌تویننه‌وه به 
به‌راورد به‌وانه‌ی خوارنی كەم پروتین نه‌خون با هه‌مان کالؤرییشیان تیا بیت. 


+ ماسوولکه دروسنکه‌ر 
پرؤتین یارمه‌تیی پاریزگاری ماسوولکه شه‌دات. کاتیک کشت دائه‌به‌زنت. 
کالوریی که‌متر وه‌رئه‌گریت له‌وه‌ی پتویستته که له‌شت ناچار ثه‌کات چه‌وریی 
بسووتینیّت بق دابینکردنی سووته‌مه‌نی. کاتیک ژه‌متکی کاربوهیدرات به‌رز 
ئەخؤیت,: لاشےت زیاتر به‌ره‌و نه‌وه ه‌چیت له‌جیاتیی چه‌وری» ماسوولکه 
به‌کار بینیت بق کوکردنهوه‌ی سووته‌مه‌نی. به‌لام خواردنی ده‌وله‌مه‌ند به 
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پرؤتینء ماسوولکه‌کانت ثه‌پارتزی و له‌شت هان ثه‌دات چه‌وری به‌کار بینیّت بق 
سووتان ودک لهو ماسوو لکانه‌ی بەنارەحەت دروستت کردوون. 


+ چاکیوونه‌وه‌ی خیرا 
پرؤتین خوراکنکه که هه‌موو به‌شسیکی له‌شت پنویستیه‌تی. پروتین به‌شداریی 
پنگه‌یشتن. گه‌شه‌کردن. کارکردنی ته‌ندروستی هه‌موو خانه‌یه‌کی چه‌سته‌ت 
ثه‌دات له پنست و ماسوولکه و ئەندام و رژینه‌کان. هه‌روه‌ها یارمه‌تیی سیستمی 
به‌رگریی له‌شت ئەدات گاریگه‌رتر کار بکات. 


+ شریتی چاودنری 


دلیشت سو ود له پرؤتین وهدرثه‌گرئت» خواردنضی ژه‌می تتر له پروسنی 0-7 
لّره‌دا مه‌به‌ستم خواردنی پارچه‌یه‌ک گؤشتی چه‌ور نییه يان ژەمێک گوشتی 
له‌قوتوونراو نییه. به‌لکوو سهرچاوه‌یه‌کی پرو‌تینی ساده‌ی ته‌ندروست. سوودی 


هه‌یه بق راگرتنی استی پروتینی خوینت. 





یەکیک له خواردنه نایابه‌کانی سه‌رچاوه‌ی پرؤتینء خۆراكى ده‌ریاییه -به‌تایبه‌تی 
ماسی و گونچکه‌ماسی که ترشی چه‌وریی ئزمیگا سی یان تیایه که جوریکه 
له چه‌ورییه فره تیره‌کان و ئاستیکی فراوانی هه‌یه له سووده ته‌ندروستییه‌کان. 
ئۆميگا سیکان وا ناسراون مه‌ترسییه‌کانی تووشبوون به نه‌خوشییه‌کانی دل 
كەم ئەکەنەوہ ته‌ندروستیی میّشک به‌هیز ثه‌که‌ن و یارمه‌تیی ته‌ندروستیی چاو 
ئەدەن, لیکؤلینەوەکانیسش به‌رده‌وامن بق دق‌زینه‌وه‌ی سوودی زیاتر. 

زوربه‌ی زوری ماسییه‌کان ئؤمیگا سنیان تیایه و به شسیکیان ریژه‌که‌یان به‌رزه 
وه‌ک ماسیی رووبار» سه‌لمون (حه‌وز و سروشتی)» ماسیی ده‌ریایی, تونه 
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(په‌ره‌که شین به پله‌ی یه‌ک و دوای ثه‌ویش له‌قوتوونراوی ورد و سپی). 
سه‌ردین» ماسیی شمش پرلووت و سه‌لمونی به‌له‌ک و (گویچکه‌ماسی و مه‌حار 
و گرووپی بی بربره‌کان) بق ده‌سنکه‌وتنی ئەو ئؤمیگا سییه‌ی پنویستته» من 
ده‌وله‌مه‌ند بے ئؤمیگا سی بخویت. 
تەنیا خراپیی خواردنی ده‌ریایی ثه‌وه‌یه که هه‌موو ماسییه‌کان و گویچکه‌ماسییه‌کان 
بریک مادده‌ی ژه‌هریان تیایه به شنوه‌ی جیوه. بق که‌سانتک سکیان نه بیت» 
خواردنی بریکی مامناوه‌ند له هه‌موو جوره خواردنه ده‌ریاییه‌کان هوکاره بق 
که‌میک مه‌ترسیی ته‌ندروستی» جگه له‌وه‌ش زوریی رنژه‌ی جیوه؛ به‌ئاسانی 
کار بت مر بسک مات له جال ے ورد و کوب له له تابکرم انا 
بۆ سنووردارکردنی مه‌ترسیی جیوه. ئیداره‌ی ده‌رمان و خوراکی ئەمەریکی 
ئامق‌ژگاریی شه‌و که‌سانه ثه‌کات که سکیان هه‌یه. بان گومان نه‌که‌ن سکیان 
شه‌دنت» دایکانی شیردەر ق منالی ورد که 

+ ده خواردنی ئەو جوره ماسبیانه دوور بکه‌ونه‌وه که رنژه‌یه‌کی 

به‌رز جیوه‌یان تیایه» وه‌ک ئەوانەی پیشتر دیاریمان کرد. 

۳ خواردنضی ماسییه‌کانی كەم جیوہ كەم بكەنهوە نو دوانزہ ئۆنس 

له هه‌فته‌یه‌کدا. هندیک لهو کهم جیوه ناسراوانه بریتین له رؤبیان 

و تونه‌ی وردی له‌قوتوونراو». سه‌لمون و لووته‌وبزه. 

+ که‌مکردنهوه‌ی خواردنی تونه‌ی سپی که جیوه‌ی له تونه‌ی ورد 
به‌رزتره» دق شەش ئۆنس لے هه‌فته به‌کدا. 

+ پرس بے شاره‌زایانی ناوخویی بکه ده‌رباره‌ی ئەو ماسییانه‌ی 
لەلايەن خٿزان و براده‌رانهوه له گؤمےهکان و رووباره‌کان دا راو 
نه‌کرین ده‌رباره‌ی بوونی جیوه (چونکه هه‌ندیک له ماسییه‌کانی ئاوه 
سازگاره‌کانیش جیوه‌یان تیایه)» ئەگەر رنگری نه‌بوو. هه‌تا شەش 
نه‌کرین. به‌لام لهو هه‌فته‌یه‌دا هیچ جوره ماسیه‌کی تر مه‌خق. 
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له سیستمی خۆراكخۆريى دکتؤردا هه‌تا یەک لەسےەر ستی كالۆريى رؤژانەی 
تق له پرزتینی گؤشت, په‌لهوهر» خواردنی ده‌ریایی» فاسۆلياء به‌زالیا. هیلکه, 
شیره‌مه‌نی» نه‌ته‌کان و ناوکه و برش ک‌وه دیت. بری هاوسهنگ له‌مانه. هه‌موو 
ثه‌و سوودانه‌ی پرؤتینت پی ئەبەخشی له‌جیاتیی هه‌موو خواردنه ده‌وله‌مه‌نده‌کانی 
تق پنویستته» به چه‌وریی ته‌ندروست و کاریوهیدراتی موعه‌قه‌ده‌وه. 

هه‌ندی سیستمی خوراکخوری داوای پروتینی زیاتر له‌وه ثه‌کات به‌لام ثه‌وه‌نده‌ی 
په‌یوه‌ندیی به بۆچوونى منه‌وه هه‌بزت. به‌راستی نازانم! ناستی پروتینی به‌سوود 
بق دابه‌زینی کنش, له‌ننوان سی بق سی و پتنج له سه‌ددایه. به‌ئاسانی دیاره 
خوراکخوریی پرزتینی سوپه‌ربه‌رز سوودی نییه» به‌تأیبه‌تی لەبےەر ئەوەی زور 
که‌من له میوه و سهوزه و دانه‌ویله رووته‌کان و هه‌موو ثه‌و خوراکانه‌ی تر 
که پنیان ثه‌ژییت و ئەتوانن یارمه‌تیمان بده‌ن به ته‌ندروست باشی بمینینه‌وه. 
زیاده‌ره‌وی له پرقتین دا ئەبیتے هوی بارگرانی له‌سهر گورچیله» ھەر چه‌نده 
ئەوہ ته‌نیا کنشه‌ی ئەو که‌سانه‌یه که نەخؤشیی گورچیله‌یان هه‌یه. يان هه‌ندی 
کینشهی ته‌ندروستیی تر که په‌یوه‌ندییان بے میتابولیزمی پروتین وه هه‌یه. 
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پرسیار: ئەتوانم شیری بادەم يان شیری کویزی هیندی 
له‌جیانیی شیری مانگا به‌کار بینه؟ 

وەلام: شیری بادەم و شیری گویزی هیندی وه‌کوو شتیکی باو بوون 
به جیگره‌وه‌ی شیری سروشتی, تامی خؤشترہ بیکه‌یت به‌سهر 
| دانه‌ویلهدا يان لەگەل قاوه تیکەلی بکه‌یت يان بیکه‌یته شهربه‌ته‌وه. 
من هەمیشے تیکه‌لی شےربەتیان ثه‌کهم وه‌ک خواردنه‌وه‌یه‌کی كەم 
کالوریی خۆشتام. ثه‌لنن پرؤتینی کەمہء له‌به‌ر ثه‌وه‌شه نه‌خراونه‌ته 
ایس میتی بان بتتاکی پر اود 

ئەگەر شیری باده‌م یان شیری گویزی هیندیت خوارده‌وه. دلنیا به 
| لهوه‌ی هیچی تیکه‌ل نه‌کراوه و شیرین نه‌کراوه. چونکه به‌سروشتی 

کالزرییان که‌متره (سی کالوری بو کوپنک شیری ہادەم و چل و 


پینج کالوری ب کوپیک شیری گویزی هیندی)» که‌واته تاگاداری 





شیری برنجیش به» چونکه کاربوهیدراتی زژره. 





لەگەل نهوه‌دا شتیکی باشه خواردنه‌کت توزی گوشتی ولاخ يان گوشتی 
حه‌یوانی تیا بێت» به‌لام باشتره پشت به گوشتی په‌له‌وهر» ماسی» شیرهمه‌نی؛ 
نەت و پاقله‌مه‌نییه‌کان ببه‌ستیت. بؤ ئەوەی به‌شی شيرت له پروتینی پنویست 
بؤ له‌شت ده‌ست بکه‌ونت. 

ژماره‌ی»ک لیکزلینه‌وه بزیان ده‌رکه‌وتووه ئەوانەی که به‌زوری گۆشت ئه‌خون» 
ته‌ندروستییان به‌قه‌د ثه‌وانه باش نییه که گوشت كەم ئەخؤن. بق نموونه: 
له هارفارد له لتکولینه‌وه‌یه‌کدا که سالی 2012 بلاو کراوه‌ته‌وه» ماموستاکان 
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بیان ده‌رکهوت زور خواردنی گۆشت؛ په‌یوه‌ندیسی راسته‌وخزی هه‌یه به 
مه‌ترسیی مردنه‌وه, به هوی نه‌خوشییه‌کانی دل و شیرپه‌نجه و هه‌ندیکی تریش. 
لیکزلینه‌وه‌که دیسان خستوویه‌تیه ړوو که خواردنی گوشتی پەلەوەر› ماسى› 
شیره‌مه‌نی, نەت و پاقله‌مه‌نییه‌کان لەگەل گزشتی سوورداء مه‌ترسییه‌کانی مردن 
به ھؤی نه‌خق‌شییه چاوه‌روانکراوه‌کانهوه که‌متر نه‌کات. 

لیکؤلینەوەکے لەگەل ۱۲۰۰۰۰ كەس له ژن و پیاو بق ماوه‌ی 28 سال, بؤی 
دهرکه‌وتووه رقژانه خواردنی گوشتی سووری پیشتر ئاماده‌نه‌کراو (نزیکه‌ی 
قه‌واره‌ی ده‌سته‌یه‌ک کاغه‌زی یاری)» بووه‌ته هۆی زیادکردنی 13ى ئەگەری 
مه‌ترسیی مردن له ماوه‌ی لیکزلینه‌وه‌کهداء هه‌روه‌ها رقژانه خواردنی گوشتی 
سووری ئامادەکراو؛ بق نموونه؛ هۆت دوگ و سووره‌وه‌کراوه‌کان» ثه‌گه‌ری 
مه‌ترسیی مردنی 7020 زیاتر کردووه. 

لیکؤلینەوەیەکی تر بوی ده‌رکه‌وتووه خواردنی گو‌شتی سوور په‌یوه‌ندیی هه‌یه 
به تووشبوون به نه‌خزشیی ش‌کره‌وه له جذوری دوو. 

چی له‌پشت ئەم هه‌موو مه‌ترسییانه‌وه‌یه؟ به‌گونره‌ی تویژینه‌وه‌کان. گوشتی 
سوور به‌تایبه‌تی ناماده‌کراوه‌که‌ی» پنکهاته‌گه‌لیکی تیایه که په‌یوه‌ندیی 
راسته‌وخویان هه‌یه به تووشبوون بے نه‌خوشییه درتژخایه‌نه‌کان»وه, وه‌کوو 
نەخؤشیی دل و ده‌ماره‌کان و شیرپه‌نجه. ثه‌مانه اسنیان تیایه (به‌تایبه‌تی 
جزریک که پیی الین ئاسنی هيم چه‌وریی تیر سودیؤم, نیترات لەگەل 
هه‌ندی جیناتی دروستکه‌ری شیرپه‌نجه که له کاتی کولاندا دروست و چالاک 
ثه ين ). 

بهلام په‌له مه‌که زور له‌مه زیاتری به‌ده‌مه‌وه‌یه. ثه‌و مه‌سهله‌یه‌ی که گوایه 
گؤشتی سوور بو ئێمه به‌سووده» بےم دواییانه مشتومری زوری له‌سهره. 
به‌لسی» ثهو لیکزلینه‌وانه‌ی رابردوو وه‌کوو ئەوەی هارفارد که باسم کرد ئه لین 
په‌یوه‌ندییه‌کی زور راسته‌وخو هه‌یه له‌نیّوان گوشتی سوور و تووشبوون به 
کومه‌لیک نه‌خوشی, بهلام که بير لهو هه‌موو گوشته سووره ثه‌که‌یتهوه له 
ماوه‌ی نه‌و لیکزلینه‌وانه‌دا خوراوه. تووشی سه‌رسورمان ثه‌بیست. گه‌وره‌ترین 
کنشهی گؤشتی سوور ھەر ناگه‌رنته‌وه بو ه‌وه‌ی چه‌ندمان گوشتی سوور 
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خواردووه به‌لام له جوؤری ئەو له‌وهر و تالفه‌دایه که دراوه بهو ثاژه‌لانه. 
وه‌کوو باو و پنشبینیی شەو ولاخ و ثاژه‌لانه گیا ئه‌خون, له ماوه‌ی چه‌ند دهدیه‌ی 
رایردوودا ثالفی ثاژه‌ل له گه‌نمه‌شامی دروست ئەکرا۔ له راستیدا زور کنلگه‌ی 
به‌خیّوکردنی ثاژه‌ل پاشماوه‌ی ئےو خواردنانه‌ی بۆ مرۆف دروست هه‌کرین؛ 
شه‌ده‌ن بے ناژه‌له‌کانیان, ئەمانه له‌وانه‌یه پاشماوه‌ی ئیشی هه‌ویر و پاشماوه‌ی 
به‌رهه‌می له په‌تاته دروستکراو و نیشاسته‌ی چاره‌سهرنه‌کراو و پاستا و هه‌تا 
شیرینییشیان تیا بیت. ئەم خوردنانه به‌خیرایی ثاژه‌له‌کان قه‌له‌و ثه‌که‌ن. چونکه 
هه‌ندیک لەم پاشماوانه ریژه‌یه‌کی به‌رز شه‌کریان تیايه و لەگەل ریژه‌یه‌کی نزم 
له پنکهاته پنویسته‌کانی 0 خواردن. من لهو بروایه‌دام ئےەو ناژه‌لانه‌ی به‌م 
پاشماوه خوراکییانه قه‌له‌و نه‌کرین» گزشته‌که‌یان ثه‌بیته ھؤی ئەو نەخؤشییه 
خوراکییه درپژخایه‌نان‌ی کے ئەمرؤ نه‌مه‌ریکا به‌ده‌ستیه‌وه ئه‌نالینیت. 

شه‌و ناژه‌لان»ی ئەم ثالفانه ثه‌خون. بو من ریی تیثه‌چیّت ئەو خه‌لکه‌ی گوشتی 
ئەم ناژه‌لانه ئەخؤن, ریژه‌ی تووشبوونیان به نه‌خوشی به‌رزتر بیت. من نالیم 
ههر خواردنی ئامادەکراوء خواردنی فرنکراو. پاستای سپی و شیرینی بخق 
سچونکه عه‌قل نایبرنت ثهو ناژه‌لانه‌ی گزوشته‌کانیان ثه‌خوین, ثه‌وانیش ثه‌مانه 
نه حون 

تاژه‌لی مالی» نه‌وه‌ی که گوشتی نه‌خضوری و نتالفی سروشتی ئەخوات وه‌ک 
گژوگیا و وینجه زیاتر له دانه‌ونله‌ی هاراو, ئەو ئاژهله کیوییانه‌ی له سروشتدا 
نه‌له‌وه‌رین» وه‌ک ئاسک و که‌رونشک و کهله‌کیوی. دیاره زور باشتره بق ئیمه 
لهو گؤشتەی به ده‌ستکرد بے ناژه‌له‌که‌یان گرتووه» چونکه لهوه‌ری نه‌مانه هیچ 
شتیکی ده‌ستکردی تیا نییه. 

منیسش رام له‌گهل ئەو زانایانه‌یه که ئەلین گوشتی ناژه‌لی کنوی و گؤشتی ئەو 
ثاژهلانه‌ی کیلگه‌کانی به‌خیوکردن که ته‌نیا گیایان ثه‌ده‌نی» زور ته‌ندروستتره بق 
نیمه له گزشتی ثه‌و ثاژه‌لانه‌ی به ثالفی پیشه‌سازی به‌خیو ثه‌کرین. شتیکی 
دیاره ثاژه‌لنک ناچار ثه‌کریّت به‌رده‌وام خواردنتکی ناته‌ندروستی ناسروشتی 
بخوات» سوودی زور که‌متره لهو ثاژه‌له‌ی له سروشتدا به‌ثاره‌زووی خی 
له‌سهر گیای س‌وز ئەڑی که پره له به‌های خوراکی. 
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ژماره‌ی ثهو لیکؤلینەوانےی داوا ئەکەن گیا بدری بے ثاژه‌له‌کان. به‌رده‌وام 
زياد ثه‌کات. بق نموونه: لیکؤلینەوەیەک که سالی 2011 له گوفاری به‌ریتانی 
بق خوراکخوری" بلاو کراوه‌ته‌وه. گه‌یشتووه بهو سه‌رئه‌نجامه‌ی گؤشتی ثه‌و 
سهرچاوانه‌ی گیا ٹەخون بان گیایان نه‌درتنی» تەنیيا له ماوه‌ی چوار هه‌فته دا 
ریژه‌ی چه‌وریی ئؤمیگا سی له خوننیان دا به‌رزتر ثه‌بیته‌وه و ئاستی ترشه 
چه‌ورییه‌کانی پتش هه‌وکردن دائه‌به‌زنت. ئێمه عاده‌ته‌ن وا بیر ناکه‌ینه‌وه گزشت 
سهرچاوه‌یه‌که بو ئؤمیگا سی, به‌لام کاتیک ناژهله‌کان گیا ثه‌خزن» مانای ئەوەیه 
ریژه‌ی ئؤمیگا سى له خوراکیاندا زوره. 

له سالی 2009 چه‌ند تویژه‌رنک له زانکؤی کلیمسون و وه‌زاره‌تی کشتوکالی 
ه‌مه‌ریکی له نزیکه‌وه سه‌رنجیان دایه نزیکیی په‌یوه‌ندیی گؤشتی گای گیاخور 
به ته‌ندروستیی مروفه‌وه» تویژینه‌وه‌که‌یان له گوفاری زانستی ثاژه‌لدا بلاو 
کرایه‌وه. رایانگه‌یاند گزوشتی گای گیاخور زور زور زیاتر ته‌ندروسته بۆ مرۆف 
له گزوشتی هو ولاخانه‌ی به ثالفی دروستکراو به‌خیو ثه‌کرین. 

من تاسایی هه مو و نه‌و لنکولینه‌و أنه ناخو ننمه‌و ہ که له گۆ قار ی زانستی ئاۋەلدا 
بلاو ثه‌کرینهوه» به‌لام بروام پی بکه زور بایه‌خم دا به‌م یه‌که‌یان. لیکولینه‌وه‌که 
گه‌یشتبوو به‌وه‌ی به به‌راوردکردنی ثالفی ثاسایی و گیاخوری. گۆشتى ولاخه 
گیاخوره‌کان به‌م جورهن: 


+ کوی چه‌ورییه‌کانیان نزمتره. 


+ بیتا کارؤتینیان به‌رزتره (دژه‌ئق‌کسیدیکه له کژوکیادا 


دۆزراوەتەوە.) 
کے سے ے ا ت 
+ قیتامین ئی يان به‌رزتره. 
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+ قیتامین بی و سیامین و رییبژفلاقینیان به‌رزتره. 


+ کانزاکانی کالسیوم و مەگنیسیؤم و پزتاسیومیان 


به‌رردره. 


+ کی ئؤمیگا سیکانیان به‌رزتره. 


+ ترشی لینولیکیان به‌رزتره (ترشیکی چه‌وره که 
له‌وانه‌یه بچێت بەگڑ نه‌خق‌شیدا). 


+ چه‌ورییه تیره‌کانی که‌متره که ثه‌بنه هقی نه‌خوشیی 
فل 

بەلام په‌له مه‌که -پنش ئەوەی رابکه‌یت و ده‌ست بکه‌یت به خواردنی گؤشت 
روژی سی جار» من هه‌ست ئەکەم هیشتا زورمان ماوه ده‌رباره‌ی گؤشتی سوور 
بیزانیسن پیش ئەوەی به‌ته‌واوی تیبگه‌ین کاریگه‌رییه‌که‌ی له‌سهر ته‌ندروستیی 
مرۆف چییه. لنکزلینه‌وه‌مان هه‌یه که ه‌لین گوشتی ناژه‌له گیاخوره‌کان 
ته‌ندروستتره -بهلام هینشتا نازانین ثه‌و ته‌ندروستتره» کاریگه‌رییان هه‌یه 
لەسےەر دابه‌زاندنی رنژه‌ی نه‌خوشکه‌وتن. 

هه‌تا نیمه وینه و چوارچنوه‌یه‌کی ته‌واومان ثه‌بیت ده‌رباره‌ی ثهم چیروکه 
به‌رده‌وامه» من ثه‌مه پنشنیارمه: خواردنی گزشت له ژه‌مه‌کانتدا سنووردار 
بکه و له هه‌فته‌یه‌ک دا چه‌ند جاریکی کهم له خواردنی کردا بیخو. که بریار 
ئەدەیت گوشتی سوور بخویت. چه‌ند ثه‌کریّت بگهری به‌دوای ثاژه‌لی کیوی 
يان گیاخوردا و تائەتوانی خواردنی گوشتی ناماده‌کراو سنووردار بکه. 
ته‌نیا بۆ نه‌وه‌ی دیاریی بکه‌ین گوشتی ناماده‌کراو بے دووکهل خنکاندن 
ثه‌پارٍزریت. پاریزگاریکهری تی ثه‌کرشت. خونی تی ئەکریت لەگەل چه‌ندین 
بابەتی تام و بونی تر. من وه‌کوو زور که‌سی تر حه‌زم له گوشتی برزاوه. 
بەلام به‌رٍیکه‌وت ئەيخۆم. سق‌سهیجم بهلاوه به‌له‌زه‌ته. به‌لام به‌ده‌گمه‌ن ثه‌یبنی 
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له‌سهر میزی نانخواردنه‌کهم بیّت. هه‌مان شت دهرباره‌ی باستورمه و گؤوشتی 
بحه‌یته مه‌ترسیبی نه‌ودوه بیانکه‌بت ده هه‌لیژاردنی رِؤژانەت. 

بزچی؟ په‌یوه‌ندیی نێوان شیرپه‌نجه‌ی کولون و مسته‌قیم و گؤشتی ثاماده‌کراو 
به جوریکی توقینهر به‌هیزه, بے رای په‌یمانگای ثه‌مه‌ریکی بو تویژینه‌وه‌ی 
شیرپه‌نجه. لهپای ئهو به دووکهل خنکاندن و پاریزگاریکهری تیکردن و 
خوی تیکردن و چه‌ندین بابه‌نه‌ی تام و بونی تر هوکاره‌کانی تووشبوون به 
شتریه‌نجه دروست به‌ین. 

ثه‌وانه‌ی حه‌زیان له گوشته» زهرده‌خه‌نه ثه‌یانگرنت که بير له پلنک گژڑشت 
ئەكەنەوە جوان برژابیت. پارچه‌یه‌ک سنگی مریشکی برژاو يان یه‌می که‌بابتک 
يان روبیانی سووره‌وه‌کراو» منیش به‌قه‌د تق يان ئەو برادهره‌ی ته‌نیشتت؛ 
حهرم لهو خواردنانەیة“؛ بەلام به‌داخه و د؛ نو شنوازه‌ی تاماده‌کردنه نو جؤورہ 
بنوه‌یه نییه که پنویسته وا بیّت. 

کاتیک گوشت. په‌له‌وهر» يان خواردنی ده‌ریایی؛ ثه‌کولینری,» ثه‌برژینری يان 
سسو ور ئەكرتتەوە نه پلەیەکی گەرمیی بەررں وەکوو نه‌وه‌ی ئەر براده‌رانه, 
گەرمییەکے کار ئەكاتە سەر نه‌و پنکهاتانه‌ی گزشته‌که و پنکهاته‌یه‌کی تر 
دروست شه‌کات بق تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی بق ماوه‌یی ناسراون به 
هیتیروسایکلیک ئەمینیز (۸5٢أ۲)‏ و هایدرقکاربقناتی پلیسایکلیکی بۆنخۆش 
(۳۸۵۳۱5) کاتنک ئەخؤرین, ۳۱2۸۵5" و ۳/۵۳۱5" نه‌توانن دی ئن نه‌ی تشک 
بدهن و گه‌شه بے شیرپه‌نجه‌ی کؤلؤن و گەدە بدهن, ثه‌مه‌ش وا له من ئەکات 
ناره‌حهت بم له برژاندن و سوورکردنه‌وه‌ی گوشت. کنشه نییه جاربه‌جاریک 
گز‌شتنک بیرژنیست؛ به‌لام نالیم برژاندن و پیشاندن بان سوورکردنه‌وه بکه‌یت 
به به‌رنامه‌ی روژانه‌ت فرنکردن و کولاندن و سوورکردنه‌وه‌ی له‌سه‌رخق و 
راوی کات زاوزنی گزشت نه هه‌لبزاردنتکی نه‌ند رو ست دانانیم. 

برؤ میسوہ سه‌وزه ببرژینه» چونکه ئەوانے ئەو پنکهاته‌یان تیا نيیه که ئەبیته ھمؤی 
تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی بوماوه‌یی که له خوراکی رواودا نییه, دوایی سه‌رسام 
ثه‌بیست که میوه و س‌وزه‌ی برژاو چی تام و لەزەت و سوودیکیان هەیه! 


104 





حح سے !۱۱۱0۱0۱۱0۱۱۱۱0۱۱ 


رینمایی بو برژاندنی ته‌ندروستتر 


کاتیک حەز ثه‌که‌یت گزشت و په‌له‌وهر و مه‌حار ببرژننیت تیبینیی 
ئەم خالانه بکه. بۆ شه‌وه‌ی ئەگەری رنخزشکردن بق شیرپه‌نجه‌ی 
بۆ ماوه‌یی كەم بکه‌یته‌وه. 

+ پارچه‌ی بچووکی ناسکی گؤشت هه‌لبژنره و هه‌ر چه‌ورییه‌ک به 
چاو ثه‌بینرنت؛ لیّی بکه‌ره‌وه» چونکه چورانه‌وه‌ی نه‌و چه‌ورییه بۆ 
ناو ئاگره‌که» بلنسه‌ی به‌هیزی ثه‌داتی که پیکهاته‌ی تووشبوون به 
شئریه‌نجه ئهکاته خواردنه‌که‌وه. 

+ تا ئاگرەکەت کزتر بیت. دروستکردنی هزکاری تووشبوون به 
شیرپه‌نجه کزترہ. 

+ نیوکاتزمتر پیش برژاندنه‌که‌ت» گزشته‌که بخوستنه. لنکولینه‌وه‌کان 
ئەلین خوساندنی گوشت پیش برژاندن, ئەگەری دروستبوونی 
هوکاری تووشبوون به شیرپه‌نجه که‌متر ثه‌کاته‌وه» ته‌ندروستترین 
خوساندن له شله‌یه‌کدایه رەگےەزی خوراکیی زیاتری تیا بیت. 
وه‌کوو: زه‌یتی زه‌یتوون» سرکه» خه‌ستاوی ترش س‌وزه‌ی جنراو 
له خیزانی توونه‌کان وه‌کسوو: (پیاز. سیر ته‌ره‌پیاز. نیرکەپیاز, 
کكەوەر پیچک). به‌رامه‌ی سروشتی وه‌کوو: (جاتره. روزماری» 
ریحانه» به‌هارات. گه‌لای بۆنخۆش وہک ریحانه کیویلے)ء ثاله‌ته‌کان 
وه‌ک: (زیره» زه‌رده‌چه‌وه» بیبه‌ری تیژی هاراو)» دوای نه‌وه به 
خاولیی کاغه‌ز وشکی بکه‌ره‌وه. چونکه هه‌ر چییه‌ک بچورنته‌وه ناو 
تاگره‌که, بلنسه‌ی بهرز ئه‌کاته‌وه. 


+ پنش برژاندن, کەمیک گزشته‌که زه‌رد بکه. بق نموونه: مریشکی 
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پاکک راو بیکهره تاوی که‌رمه‌وه ۳ نزیکسی کولاندن: کیتجا تاماده‌ی 


یکه بو برزژاندن. 


+ گو‌شته که بکونه و نه‌مدیو و ته‌دیوی بکه, بؤ ثه‌وه‌ی نه‌بنت به 


خەلووز. 


پیشاندن بان برژاندنی گؤشت لے کاغه‌زی ئەلەمنیؤمی تەنكداء 
خؤشترین رنگایه لای من بسق ماسی و په‌له‌وهر. نەک ھەر تەنیا 
گوشته‌که ئەپاریِزیت لے ۳۱۸۸۵ به‌کان و ۲۸۵۲1 ہکان بەلکوو 
ریکایه‌کی اسانه بق ناماده‌کردنی خوراکتکی پرؤتینی و رووەکی و 
به‌له‌زهت» دوور له توز و خول و پیسبوون. 

شاوا جنبه‌جمی نه‌کرنت: پارچه گوشته به‌له‌وه‌ره‌که بان ماسبیه‌که 
بخه ناوه‌راستی وەرەقیکی دوانزه به هه‌ژده ئینج؛ توزنک سپرای 
لننانضی لی ہپرڑیّنےء هه‌ندیک برؤکلیی تازه» قه‌رنابیت. بیبه‌ری سوور» 
کووله‌که يان ههر سهزه و رووه‌کیکی تر شاره‌زووت لی بوو؛ 
بجنه سر لەگەل که‌وچکیکی چنشت زه‌یتسی: (زه‌یتسوون» کونجی؛ 
گولهزه‌رد... به پشتبه‌ستن بهو تسام و بونه‌ی ثه‌ته‌ویت ههیبنت)» 
هه‌روه‌ها به‌ره‌گیسای تەر يان هاراو لەگەل توونه‌مه‌نیی پنوه بکه. بؤ 
ننبه‌وه‌ی تامی خۆش بنت. له ھەر دوو سه رهوه له کوتایبه‌کانه‌وه 


وەرەقەكە لوول یکه و دأبیخه دق ئەوەی ناو اخنه‌که‌ی نهر زشت؛ به لام 











بے 


هیچ گومانیک نیيه لەوەی پرؤتین ئەو توانایه‌ی هه‌یه یارمەتیت بدات کیشت 
دابه‌زینیت. ئەم کتیبه‌ش وا دیزاین کراوه به‌وردی یارمه‌تیت بدات توانای پرؤتین 
بخه‌یتنه خزمه‌تی خۆت. 

نه‌خیر» تق نابێت بے پروتین بیزار بیت که قاپه‌که‌ت پر ثه‌که‌یت له خواردنی 
پر پرزتین کاتیک هه‌ستت کرد حهزت لییه‌تی, به‌لام بے به‌کارهینانی پروتین 
ستراتیجیانه و خواردنی به شیوه‌یه‌کی هاوسهنگ لے میانه‌ی روژه‌که‌تدا به 
کاریگه‌رترین ریگای به‌رده‌ست. ثه‌توانیست ته‌واو سوودی لئ وه‌ربگریت بق 
سووتانی چه‌وری و نه‌هنشتنی ثازاری برسیتی و چالاککردنی کیش دابه‌زاندن. 
چیروکه‌که ههر به پرؤتین کوتایی نایه‌ت. ثه‌و کاربوهیدرات»ی ثه‌یخویت (یان 
نایخزیت)» ثه‌ویش رولیکی گرنگ ته‌بینیت له دابه‌زاندنی کینشدا. له‌بهر ئەوہ 
هه‌لبژاردنی ژیرانهی کاربوهیدراتهکان» ره‌چه‌ته‌ی داهاتووی خوراکمه. 
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شهم روژانه ئەگەر به‌کشک بیه‌ویّت به ناهه‌ق خوراکنک ناشیرین بکات» وشه‌ی 


کاریق‌هیدرات دەرئەبرێت» ده‌موچاویان مروموچ نیشان ئەدەن وه‌کوو ثه‌وه‌ی 
لیموی ترشیان خواردبیت. به‌لای ثه‌وانه‌وه ئەبټت به ههر نرخیک بیت له 
کاربهیدرات دوور بکه‌وینهوه» به‌لای ثه‌وانه‌وه دیویکی ره‌شه و دیویکی سپی 
و براوه‌ته‌وه: کاربوهیدرات خراپه و خوتی لی دوور بگریت باشه. 

ته‌نیا کنشهی شهم بۆچوونى دژه‌کاربوهیدراته ثه‌وه‌یه پنداگری ثه‌کات له‌سهر 
شەو ر بگا كۆنه» له کاتنکدا لەلايەن کومه‌لگای زانستییه‌وه تانه‌ی لی دراود. 
گوی بگره! کاتیک باس دنته سەر شےکرء ئاردی سپی, نانی سپی, زور بابه‌تی 
تری شه‌کری ساده و له به‌ک خوله‌کدا شتی زیاترت پئ ئەلێم له باره‌یانه‌وه 
من له‌گه‌لتدام بی ئەوانه بژییت باشتره» به‌لام جوری تری زۆری کاربزهیدرات 
هه‌یه که بنگومان ثه‌بنت له خواردنه‌کانتدا بسن. خوراکه‌کانی وه‌کوو: سه‌وزه؛ 
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عیسوه. پاقله‌مه‌نییهکان, هه‌تا دانه‌ویله ته‌نیاکان به خواردنه خراپه‌کان له‌قه‌له‌م 
دراون و بق ملیؤنیک سال که‌س هان نه‌دراوه بیانخوات. 

خوراکخزریی دکتور جیاوازه له زور لهو به‌رنامه خوراکییانه و له‌سه‌ریان 
ته‌نیا سه‌وزه‌وات. به‌لکوو فاسولیاکان و دانه‌ونله ته‌نیاکان» وه‌کوو جوره‌ها نانی 
دانه‌ویله به تویکله‌وه و به‌ره‌گیا دانه‌ویله‌ییه‌کانی تر وه‌کوو گه‌نمه‌شامی و شۆفان 
و پاستا. لەبەر ثه‌وه من پنّم وایه له‌سهر بنه‌مای خونندنه‌وه‌کانم ده‌رباره‌ی 
زانستی پزیشکی و هه‌موو ئەو لیکزلینه‌وه و شروفه‌کردنانه‌ی خؤم کردوومه 
له بواری زانستی خوراکناسیدا- ثه‌گه‌ر وا بکه‌یت» ثه‌بی بایکوتی هه‌موو خیزانه 
خوراکییهکان بکه‌یست. چونکه چەند ثه‌ندامیکی که‌میان زیانیان هه‌یه و کشت 
نو دروست ئەكەن› شتی وا عەقل نایگرنت. 

بەلى› کزمه‌لنک کاربزهیدراتی ناته‌ندروست هه‌یه, لەگەل ثه‌وه‌شدا کو‌مه‌لنکیان 
سوودی گه‌وره‌یان هه‌یه. من بروا ناکم دوورکه‌وتنه‌وه له کاربؤھیدرات: ئەو 
ریگایه بت تو بگه‌یه‌نیت به چنژوه‌رگرتن له ته‌ندروستییه‌کی دریژخایه‌ن, نەک 
ھەر ئەوہہ به‌لکوو چیژوه‌رگرتن له تامی خواردنیش. من بروام وایه ثه‌بْت 
به‌شسیک بن له سیستمی خوراکخوریت. لەبەر ثه‌وه من له کتیبه‌که‌مدا رولیکی 
گرنگی پی ثه‌ددم. 

يەکێک لەو هه‌رایه‌ی که‌مپی دژه‌کاربوهیدرات ناویه‌تیه‌وه, ثه‌وه‌یه وازهینان له 
کاربهیدرات؛ خترایی کێش دابه‌زین زیاد ثه‌کات» شتێک حه‌قیقهت هه‌یه لەمەداء 
دیاره. به‌لی» وازهینان له کاربوهیدراتی به‌سیت. یارمه‌تیسی خیراکردنی کیش 
دابه‌زین ئەدات: به‌لام پنویست نییه کاریق‌هیدراتی موعه‌قه‌د له قاپه‌که‌ت بکه‌یته 
د در ذو ۵. 

تق ئەتوانیت کیش دابه‌زینیت» چه‌وری بسووتینیت و چپژیش له میوه و سه‌وزه 
و دانه‌ویله و پاقله‌مه‌نییش ببینیت. تو ثه‌بیت بریاری ژیرانه بده‌یت چ جوره 
کاربوهیدراتیک ئەخؤیت و چۆن هاوسه‌نگیان ثه‌که‌یت لەگەل پرؤتین و چه‌وریی 
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به‌گویی ره‌چه‌ته‌ی دکتور بکهی» ژه‌مه‌کانت باشترین کزمه‌له کاربزهیدراتی 
فره‌ریشال. پروتینی چه‌وری سووتین و چه‌وریی بزواندنی تیربوونی تیا ئەبیّت. 


ثه‌کریّت به‌بی گلؤتین بین؟ 


| ه‌گهر نه‌خوشیی سکئیشه (حاله‌تتکه که ثهو گلوتینه‌ی له گەنم 
که‌نمه‌شامی و جودا هەیےء ثه‌بنته ھی تیکچوونیکی سروشتیی 
ریخوله‌کان), بان ورووژان بے کلوتین (که ثه‌بیته هوی ناوسانی 
ریخوله و هتلنجدان و چه‌ند نیشانه‌به‌کی ترات ندیه» پنویست ناکات 
دانه‌ونله‌ی گلوتیندار واز لی بینیت. 

خواردنی بی گلؤتین له ثنستادا راست نیيه لەگەل ثه‌و بانگه‌وازانه‌ی 
ئەو خه‌لکانه‌ی پنیان ئه لين پسپوری خوراک که داوا له خه‌لک ئەکەن 
هه‌موو که‌سبک ته‌بیت وازی لی بینیت. به‌لام لەگەل ثه‌وانه‌شدا که 
تۆ له‌وانه‌به بیستبیتت» هیچ به‌لگه‌یه‌ک نییه بیسه‌لمینیت بنه‌برکردنی 
گلۆتین له خوراکی رو‌ژانه‌تدا کارتکی باشه. 

له راستیدا خواردنی بی گلقتینی نان, دانه‌ویله و ئهو خواردنانه‌ی 
گه‌نم له پیکهاته‌کانياندایه» له‌جیاتیی خواردنی گەنم بهو جوره‌ی 
هه‌يیه» نه‌بیته هی دابه‌زاندنی به‌های خواردنی روژانهت, له‌جیاتیی 
ثه‌وه‌ی به‌رزی بکاته‌وه. زور خواردنی بی گلؤتین هه‌یه که به ئاردی 
برنج و ناردی په‌تاته و نیشاسته‌ی حه‌لوا و کاربزهیدراتی به‌سیت 





دروست ثه‌کرین له‌جیاتیی دانه‌ویله. زور جار کارگه‌چییه‌کان شه‌کر 
و چه‌وریی زیاتر نه‌که‌نه به‌رهه‌مه‌کانیان» بۆ نه‌وه‌ی قه‌ره‌بووی 
شه‌و بنتامییه بکه‌نه‌وه که نه‌مانی کلوتینه, که ثه‌وه‌ش زیاتر به‌های 
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خوراکیی به‌رهه‌مه‌کانیان که‌متر ثه‌کانه‌وه. 


























من نه‌شموتووه ده‌ست بکه به خواردنی شیربرنج که به‌ساکاری 
له کولاندنی برنجی سپی و شیر و شه‌کر دروست ئەکریّت -هیچ 
باشییه‌کی نییه. 

من به هه‌لسوکه‌وتنکی پنچه‌وانهی نه‌زانم کاتیک خه‌لک وا بير 
ثه‌که‌نه‌وه خواردنی بى گلوتین بخۆن؛ خوراکخورییه‌که‌یان باشستر 
ته‌کهن, له کاتیکدا به‌پیچه‌وانه‌وه تیکی ئەدەن چونکه بی زانیارییانه 
دانه‌ویله بے تویکله‌وه‌ی ته‌ندروست واز لی دیتن و کاربوهیدراتی 
به‌سیت نه‌خه‌نه شوینه‌که‌ی. 

ئەگەر دکتوره‌کهت ئامو‌ژگاریی کردیت خواردنی بی گلۆتین بخؤیت 
به هوی ھەر هوکاریکه‌وه بیّت. نه‌بی به‌قسه‌ی بکه‌یست. کتیبه‌که‌ی 
من زور خواردنی بی گلوتینی تیایه. چونکه زور له ئەمەریکییەکان 
وایان پی باشتره گلۆتین له سیستمی خواردنه‌که‌یان دا نەبیّشت: 
به‌لام له‌یادت بت خواردنی بی گلۆتین بیانوو نییه بق نه‌وه‌ی 
به‌ثاره‌زووی خوت کاربوهیدراتی شیرین, نانی سپی, برنجی سپی؛ 
ژماره‌یهک به‌رهه‌مسی له ثاردی ده‌ستکاریکراو بخویت. 

زور دانه‌ونله بے تویکلهوه‌ی بی گلؤتیسن هه‌یه وه‌کوو شؤفان. 
کزن (شوفان کلوتینی تیا نییه, به‌لام ثه‌کریته ناو دانه‌وئله‌ی تره‌وه 
يان کلوتینی تی ه‌کرنت. بق ثه‌وه‌ی شوؤفانی بی کلونینت ده‌ست 


1 ا ت ا ۰ ۰ :2 ٦‏ | ۱ کو 
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| پرسیار: پینه‌که‌وتنی خوراک چییه؟ چون فه‌توانم بزانم چه‌ند 





وه‌لام: شه‌و که‌سانه‌ی هه‌ستیارن دژی خواردن. دوای خواردنی 
| هه‌ندیشک خواردنی دیاریکراو؛ هه‌ست به کوؤمەلیک نیشانه ئەکەن | 
له‌وانه‌یسه په‌رچه‌کرداری گەدەيان ھەبیت (غازات» سک ناوسان: 
هیلنح» رشانه‌وه. سکچوون, پیج پیاھاتن, سکئیشے و دله‌کزی)» 
يان بیتاقه‌تبوون بەگشتی؛ تووره‌بسوون و هه‌لچوون, ماندوویی, 
| يان ھەر به‌کسهر کوژان»وه به‌ته‌واوی. بق شه‌وه‌ی بت روون 
بیته‌وه خواردنیکی نایبه‌ نت پی ناکه‌ونست. ماوهیه‌ک مه‌یخن: دواتر 
بیگه رتشه‌ر دوه ناو لیستی هه‌لیژار دنه کانت و سهرنج بده هه‌ستت 
چ گؤر انتکی به‌سه‌ردا دیت. ئەگەر نیشانه‌کان دووباره بوونه‌وه, 
نه‌وا وازی لی بننه ئیتر مه‌یخف. خسواردن پننه‌که‌وتن جیاوازہ له 
حه‌ساسیه‌ت به خواردن که نیشانه‌کانی هه‌ردوو لا له‌یه‌ک ثه‌چن, بەلام 
نیشانه‌کانی جه‌ساسیه‌ت ھەر به‌کسهر دوای خواردنه‌که ده‌رئه‌که‌ون, 
جگه له‌وانه‌ش جه‌ساسیهت به خواردن؛ هەندیک نیشانه‌ی سه‌رباری 
تری له‌گه‌لدایه: ته‌نگه‌نه‌فه‌سی» شت بق قووت نەچسوون, له‌رزلنهاتن 
و بلقکردنی پیست. دل خیرا لیثه‌دات. سووتانه‌وه‌ی چاو و قورگ و 
هه‌ندی ورده‌نیشانه‌ی تر. ئەگەر ئەمانەت تووش بوو, به‌کسهر بچو 
بر نه‌خوشخانه يان نوتزمبیلی فریا که‌وتن بانگ بکه. 
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کاریوهیدراته‌کان شی ئەکاتےەوہ بق گلوؤکؤز که بریتییه لهو سووته‌مه‌نییه‌ی 
شه‌موو خانه‌یهک پنویستیه‌تی بق ثه‌وه‌ی کاره‌کانی جنبه‌جی بکات. 

دوو جور کاربوهیدرات هه‌یه: موعه‌قه‌د و به‌سیت. به‌کورتی: باشتر وایه 
پشت به کاربزهیدراتی به‌سیت نه‌به‌ستیت و چاو بخه‌یته سهر کاربزهیدراتی 


عوعه‌قه‌د: تق بزانه بؤا! 


کاربؤ هیدرانه مو عه‌قه‌ده‌کان 

کاریز‌هیدراته موعه‌قهده‌کان وه‌ک بے ناوه‌که‌یان دا دیاره» کومه‌لتکن سه‌ریان 
کردووه بے یه‌کدا. مانای ئەوەیے ورده ورده و به‌رده‌وام وزهت پئ ثه‌به‌خشن 
جیاواز له به‌سیته‌کان و زیاتر له کوی خواردنه سروشتییه‌کانه‌وه دټن که 
هیچ ده‌سنکارییه‌کیان نه‌کراوه و تام و لەزەت و پنکهاته خوراکییه ره‌سهنه‌کانی 
ده‌رنه‌هاتووه و هیی تر کرابنته شوننی. ثه‌و خواردنانه‌ی بریکی ته‌ندروست 
کاربزهیدراتی موعه‌قه‌دیان تیایے. بریتین له سه‌وزه‌وات و پاقله‌مه‌نی و دانه‌ونله 
رووته‌کان. 

کاربو‌هیدراته موعه‌قهده‌کان ته‌ندروستیت به‌هیّز ئەكەن بهوه‌ی قیتامین و 
کانزاکان و زنجیره‌یهک ره‌گه‌زی خوراک و هه‌تا ریشالیشت ہو دابین ثه‌که‌ن. 
چه‌ستهت کاربؤھیدراتی موعه‌قه‌د له خواردنه‌کانتدا ثه‌گورنت بق بەسسیت, بەلام 
هم پرسهیه درتژتر ثه‌خایه‌نیت له وه‌رگرتنی کاریوهیدراتی به‌سیت, مانای 
ئەوەیے کاتیک خواردنیک ثه‌خویت. کاربوهیدراتی موعه‌قه‌دی تیا بت گلوکوز 
به هیواشی و ورده ورده ثه‌رژیته جؤگەلەی خوینته‌وه» پیچه‌وانه‌ی کاربوهیدراتی 
به‌سیت که به هێرش و به کؤمەل و به‌په‌له جؤگەلەی خوینت پر ئه‌کات. 


کاربو هیدراته به‌سیته‌کان 
کاریوهیدراته به‌سیته‌کانیش له ناوه‌که‌یانه‌وه دیاره: به‌سیتن. 
عادەتەن پالنوراویشن مانای ئەوەبە له لابه‌ن نه‌و که‌سانه‌وه‌ی به‌پیشه‌سازیی 
ئەكەن و تام و بۆنى تى ئەكەن› موعەقەدییەکەیي4ان هه‌لوه‌شاوه. ههره 
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به‌ناوبانگترین نموونه‌ی کاربزهیدراتی به‌سیت؛ شه‌کری سهرمیزه, به‌لام جگه 
له‌ودش له نانی سپی, برنجی سپی» مه‌عه‌که‌رونه‌ی سپی, کیک, پسکیت. ئیشی 
هه‌ویر و نوقل و ئه‌و خواردنه‌وانهی به شه‌کر تامیان شیرین کراوه؛ هه‌به. 
کاریژ‌هیدراتی بەسیت له شه‌کر و خواردنه ده‌ستکاریکراوه پیشه‌سازییه‌کانه‌وه 
قه‌له‌وبوون ئاسانتر و دابه‌زاندنی کش قورستر ئه‌کات. جگه له‌وه‌ش ئەگەری 
تووشبوون به نه‌خق‌شییه‌کانی دل و شه‌کره زیاتر ثه‌کات. 

کاتیک تو کاربوهیدراتی به‌سیت ئەخؤیت, جه‌سته‌ت یه‌کسهر ئەيگۆرێت بق 
گلوکوز. گلؤکؤزیش به‌خیرایسی ثه‌رژیته خوننته‌وه و ثه‌بیته هی به‌رزبوونه‌وه‌یی 
خیرای شه‌کری خوین و ئەنسولین. 

کاربزهیدراتی به‌سیت شه‌کری سروشتییشی تیایه که له خوراکه روینراوه‌کاندایه. 
وه‌کوو: (میوه‌کان و تا راده‌یه‌کی که‌میش هه‌ندنک له سه‌وزه‌واته‌کان) و 
به‌رهه‌مه‌کانی شیردمه‌نی. 

لەگەل ثه‌وه‌شدا شهم کاربزهیدراتانه به‌سیتن, به‌لام جگه له شه‌کری ساده» 
له کزمه‌له‌ی تریشدا هه‌ن. وه‌کوو: شه‌کری سپی» شه‌کری قاوه‌یی. شهربه‌تی 
گه‌نمه‌شامی و جوری تر که ثه‌کریته ناو خواردنه‌وه. چونکه پیکهاته‌ی تریان 
تیایه وه‌کوو: فیتامینه‌کان؛ پروتین و کانزاکان له شیره‌مه‌نیدا و برنکی باش 
مادده کیمیاییه خقراکییهکان و ر یشاله‌کان له میوه‌داء ثه‌مه وایان لی ئەکات 
به‌های خوراکییان زیاتر بیّت له خواردنی ده‌ستکردی شیرینکراو. 

ریشال 


لے 
ا 


ریشال جوریک کاربؤھیدراته که جه‌ستهت ناتوانی هه‌رسی بکات. به‌ناو لەشدا 
ه‌گه ریت بی ئەوەی شی ببیته‌وه بق گلؤکؤز. 

دوو جور ریشال هه‌یه: ثه‌وانه‌ی ثه‌توینهوه و ثه‌وانهی ناتوینه‌وه . خواردنه 
روننراوه‌کان ثه‌کرنت هه‌ردوو جوره ریشاله‌که‌یان تیا بێت و هه‌ردووکیشیان 
پذویستن بق ته‌ندروستیت. 

ریشاله توینه‌کان له شؤفان, که‌په‌کی شؤفان, تووه‌کان» زوربےی میوه‌کان و 


پاقله‌مه‌نیدا هه‌یه. ریشاله نه‌توتنه‌کان له نانی گەنے به که‌په‌که‌وه» جو برنجی 
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بور» ساوهر. دانه‌ویله به تویکلهوه. که‌په‌کی گه‌نم. تووه‌کان؛ به‌شیکی میوه‌کان 
و سهوزددا هه‌به. 

رٍیشال لەبەر چه‌ند هویه‌ک گرنگه: یەکەم: به‌راستی یارمه‌تیت ئەدات له چه‌وریی 
سیستمی هه‌رست رزگارت بکات وه‌ک فلچه‌یه‌ک بیهینه به‌ر چاوی خوت که به 
ریخوله‌کانتدا ئەمسےر و ئەوسەر ثه‌کات و پاکیان ثه‌کانه‌وه له چه‌وریی زیاده 
و کلیس ترول که لهو ناوه‌دا سه‌رئاو که‌وتوون. هه‌روه‌ه ا] یارمه‌تیی خواردنیش 
ثه‌دات اسان بے ریخوله‌کانتدا بروات بو شه‌وه‌ی تووشی قه‌بزی نه‌بیت و 
پاریزگارییهک له ته‌ندروستیت ثه‌کات. خواردنی ئەو خوراکانه‌ی ریشالیان زور 
تیایےء یارمەتیت شه‌دات درپژتر هه‌ست بے تێری بکه‌یت و ئاگات له برسیتی 
ته‌بنت و یارمەتیی کنشدابه‌زینت ئەدات و له قه‌له‌وی دوورت ئه‌خاته‌وه. هه‌روه‌ها 
لەبەر ئەوەی ریشال هه‌رسی کاربزهیدرات هیواش ثه‌کات. یارمه‌تیی ئەوہ 
ثه‌دات شه‌کری خوین جیگیر بیت. 

لیکزلینه‌وه‌کان ئەلێن نه‌و که‌سانه‌ی خواردنی پر ریشال ئەخۆن› که‌متر مه‌ترسیی 
تووشبوون به نه‌خزشیی ش‌کره‌ی جوری دوویان هه‌یه وه‌ک له‌وانه‌ی نایخون. 
خواردنی فره ریشاله‌کان وا باوه مه‌ترسیی تووشبوون به نه‌خوشیی دل که‌متر 





پرسیار: ثه‌بی هه‌موو روژیک چه‌ند ریشال وه‌ربگرم؟ 
وەلام: به‌پیی په‌یمانگای رینماییه‌کانسی دەرمان بق ریشال بهم 
۱ 
+ پیاوان» په‌نجا سال و که‌نجتر. سی و هه‌شت کرام روژانه. 
+ پیاوان, په‌نجا و یەک سال و به‌ره‌وژوور. سی گرام روژانه. 
+ ژنانء په‌نجا سال و گه‌نجتر. بيست و پننج گرام ړؤژانه. 
+ ژنان, په‌نجا و یەک سال و به‌ره‌وژوور» بیسست و یەک گرام 
رق‌ژانه. 
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پرسیار: نه‌کریّت واز له به‌تاته‌ی سپی بینم 
نیشاستهیه‌ی نیایه‌تی؟ 


وهلام: ئەکرێت جاربه‌جاریک بیخویت. لەبەر شه‌وه‌ی ره‌گه‌زی 
خوراکیی تری تیایه (سه‌رچاوه‌یه‌کی ده‌وله‌مه‌نده به پۆتاسيۆم)› به‌لام 
به‌کخشتی په‌تاته‌ی سپی هاوشیوه‌ی نانی سپی. برنجی سپی. خوراکه 
سپییه‌کانی تره که زور به‌خیرایی ثه‌گورین بق گلؤکؤز و ریژه‌ی 
شه‌کری خوین به‌رز ثه‌که‌نه‌وه. ثه‌گه‌ر زورت حهز له په‌تاته‌یه» بریکی 
کهم بخق. کولاو و هه‌لفلیقاو هه‌لبژره باشتره له سووره‌وه‌کراو 


(عاده‌تهن په‌تانه ہے چه‌وریی نانشر سوور ته‌کریته‌وه)» بریاری 
ئەوەش بده لەگەل خواردنی تردا بیخؤیت که پرؤتین و ریشال و 
چه‌وریی ته‌ندروستی تیا بێت که کار ئه‌که‌ن له‌سهر ئەوەی په‌تاته‌که 
شه‌کری خوینت به‌رز نه‌کاته‌وه» يان پەتاتەی ره‌نگاوره‌نگ هەلبژیّرہ 
بؤ نموونه په‌مه‌یی که بریسکه‌ی ره‌نگه‌کهی توزیک دڑەئؤکسید 





دانه‌ویله بے تویکله‌وه. ئهو دانه‌ویلان‌ن که نے تویکله‌کهی ده‌ره‌وه‌یانن نه هیچ 
له ناوه‌روکه‌کهی لا نه‌براوه. هه‌ندنک نموونه له دانه‌ونله به تونکلهوه: جؤء 
برنجی بور, گه‌نمی رەش,؛ ساوەر› گه‌نمه‌شامیی ده‌نک. گه‌نمه‌شامیی ته‌قیو 
(ھیچی تی نه‌کریّت و پنوه نه‌کریت» کزن. ش_ف‌فان. جوکیویله (قه‌لاس)» گه‌نمی 


ر 


زه‌رد (بی پرژ و بے پرڑ). 
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كاربۆهيدراتەكان بخەرہ خزمەتى خۆتەوە. 


لهم دوانیانهدا ثه‌بینی خه‌لکتکی زور قسه‌ی خراپ له باره‌ی کاریة‌هیدرانه‌وه 
ئەکےن, به‌لام وه‌کوو ئەبینی هیچ هوکاریک نییه وازی لی بننیت. له راستیدا 
ئەتوانی کاربوهیدراتهکان بخەیته خزمه‌تسی خوتهوه و رولیکی سهره‌کییان 
بده‌یتی له کرده‌ی دابەزاندنی کنشی خوتدا. فزلەکے لەوەدایه بزانیت جؤرہ 
پنویسته‌کان بخویت -ئێستا تیثه‌گه‌یت ئه‌توانی باره قورسه که بده‌یت به كۆلى 
کام جو‌رانه‌باندا. 

وه‌ک پنشتر وتم ره‌چه‌ته‌ی دکتور جیاوازه له زور له پلانه‌کانی تری خوراکخوری: 
چونکه لەسےر بنچینه‌ی پولینکردنی ته‌ندروستییانه‌ی کاربهیدراتی موعه‌قه‌د و 
ته‌ندروست له میوه‌کان و دانه‌ویله‌کان به تونکله‌وه و فاسولیاکان و س‌وزه‌واته 
فریشهکان داریژراوه. زورت لەم باره‌ی»وه بو باس ثه‌کهم» به‌لام پیش ئەوہ 
ئەبیٰت توزیک ناگاداری فیله زله سپییه‌که‌ی ژووره‌که‌مان بین: شه‌کره‌که. 


نیگےەران م٥‏ دے٤؛‏ هه‌ول ثه‌ددم چه‌ند ثه‌توانم شدرین نح له‌گه لیدا. 
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به‌دناوترین کاربوهیدراتی به‌سیت -یەکنیک له سهره‌کیترین هوکاره‌کانی 
کش زیادبوون و ته‌ندروستییه‌کی هه‌ژار» ثه‌وه‌یه که وا له قوتوویه‌ک دا له 
چیشتخانەکەت له‌نگه‌ری گرتووه. پاک و خاوین و سپییه. بریقه‌دار و شیرین 
-یهلام بهم دیمه‌نه دقوستانه‌یه‌ی هه‌لمه‌خهله‌تی» گرنگ نییه چه‌ند بیوه‌ی دیارہ. 
شه‌کر زور خراپه بق تؤ؛ به‌لام وازلیهینانی له خواردنه‌کانتدا- ثه‌گه‌ر به‌ته‌واوییش 
تهبیّت» ناوبه‌ناويش بیّتء نهک یارمه‌تیی کیش دابه‌زاندنت نادات و له مه‌ترسیی 
تووشبوون به نه‌خوشی دوورت ناخاته‌وه» به‌لکوو له‌وانه‌یه وات لئ بکات هه‌ر 
به‌ته‌واوی هه‌ست بکه‌یت که ته‌ندروستیت زور باشه. 

ززربه‌مان به جوریک له جوره‌کان زۆر شه‌کر ثه‌خوین. کؤمەلەی دلی ثه‌مه‌ریکی 
داوا شه‌کات سنووری وه‌رگرتنی شه‌کر له روژیک دا بق ژنان؛ له سهد کالوری 
تێپەر نه‌کات و بق پیاوانیش؛ له سەد و په‌نجا کالوری, به‌لام ثیمه‌ی ثه‌مه‌ریکی 
بے تیکرا روزی سی سەد و په‌نجاو پینج کالوری له شه‌کر وەرئەگرین, 
که ئەکاتے رؤڑی نزیکه‌ی بیست و دوو که‌وچکه‌چا. نه‌گهر له سالیکدا کی 
بکه‌یته‌وه» سی و حەوت پاوه‌ندی زیاده‌مان وه‌رگرتووه. 

بهلام نیمه تەنیا دانه‌نیشتووین کلوؤشفےکر داکروژین بان به که‌وچکه‌چا 
شه‌کره‌ورده له قوتووه‌که بکه‌ینه ده‌ممان, به‌لکوو له شه‌ربهت و ساردییشدا 
بریکی تر وەرئەگرین. شه‌کر له زور لهم خواردنانه‌دا پنشبینی ثه‌کریت» وه‌کوو: 
ئیشی هه‌ویر. نوقل, کیک. کولیچه و ئایسکریم. برنشکه‌ی شیرینکراو. هه‌روه‌ها 
له هه‌ندی خوراکیشدا که ئێمه بیرمان به‌لای ئهوهدا ناچنت که شه‌کری تيا 
بیت. وه‌کوو نانی سپی, مه‌عه‌که‌رونه و سوس و هه‌ندی ناواخن, بیگومان 
هه‌موو خواردنه‌وه گازییه‌کانیش سوداء چای به‌ستووی شیرینکراو. خواردنه‌وه 
وه‌رزشییه‌کان و سه‌رخو‌شکه‌ره‌کان و شربه‌تی لیمق و قاوه شیرینکراوه‌کان و 
هه‌موو شیرینییه شله‌کانی تر. 


جه‌سته‌ی تنمه به‌پنی دروستبوونی وا پرق‌گرام کراوه تامی شیرینی پی خۆش 
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بقت. له کونداء له سه‌رده‌می باویاپیره ئەشکەوتنشینهکانمانء کاتنک به‌ناو چیاکان 
و گوی ده‌ریاکان و چوله‌وانبیه‌کاندا سووراونه‌ته‌وه شیرینی یەکسان بووه به 
سهلامه‌تی -به شئوه‌یه‌کی گشتی ههر شتتک تامی شیرین بووبئت. نه‌ترساون 
له‌وه‌ی ژه‌هراوییان بکات. تامی شیرین به‌ستراوهته‌وه به ته‌ندروستیی باش و 
ئەمەنى در نشزدو ف کەچی ئیستا چه‌سد پنچه‌و انهه کاتنک ته بیئشیت چه‌ندنک له 
ژيانى هاوچه‌رخ به هۆى ئارەزووی شه‌کره‌وه تیک چووه و کورت بووهته‌وه. 
ئەمرؤش هنشتا ئەو تامه‌زروییه جه‌سته‌ییه‌مان ماوه بق شه‌کر, به‌لام ثنمه نیّستا 
له جبهاننک دا نه‌ژیین شےکر له هه‌موو شونننک هه‌به. ناتوانین ته‌نب ا ثه‌وهنده 
دیاری بکه‌ین که له‌شمان پنویستیه‌تی. نیمه ثه‌بیّت بیرکردنه‌وه‌مان دهرباره‌ی 
ثه‌بیت پش بکه‌ینه ثه‌وه‌ی که له‌لای زوربه‌مان ته‌نیا فیربوون و ثالووده‌بوونه. 





پسپورانی خوراکخوری رازی نین به‌وه‌ی گوایه به‌رده‌وامی يان راهاتن لەسےەر 
خواردنی به‌رده‌وامی شه‌کر, وه‌ک زوربه‌مان واین, تالووده‌بوون بیّت -واته 
تیکه‌لبوونیکی کومه‌لایه‌تییانه که نه‌توانیت لیّی دابرنیت- يان هه‌روه‌کوو 
خوویه‌کی خراپ. تیروانینی من؛ نالووده‌بوون» پشتپیبه‌ستنیکی جه‌سته‌ییه, 
ژماره‌یه‌کی سنوورداری خه‌لکیش ههر به‌راستی ئالووده بوون به شه‌کر. 
کاتیک که‌سیکی قه‌لهو که ژیانی بے هوی نه‌خوشیی دل له‌ژثر هه‌ره‌شهدایه, 
يان تووشبوویه‌کی شه‌کره‌ی جوری دوو به مشت نوقل له ماله‌وه ثه‌شارنه‌وه 
و که كەس ئاگای لی نه‌بوو ده‌ست ئەکەن بے خواردنی و دوایی قور ئەپیون 
و لومه‌ی خویان ثه‌کهن. من به‌مه ثه‌لیم تالووده‌بوون. 

من ئاوا بیر ثه‌که‌مه‌وه: کاتیک تق ثالووده ثه‌بیت به شتیک. ئیتر ناتوانیت کزنترولی 
خۆت بکه‌یت به‌کاری نه‌هینیت» به‌رده‌وام ثه‌بیت له خواردنی, به‌کارهینانی» 


وە‌رگرتنی لهپال ئەوەدا که ئەزانى زیانی شه‌ ده نق نه‌ندرو سلتیت: هه تا ئەگەر 
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نیازیشت هه‌بوو وازی لی بینیت. ئەوا بؤت دهرئه‌که‌ویت ناتوانیت. حه‌زلتکردنی 
به‌هز ثه‌وه‌یه هه‌میشه بیرت لایه‌تی» به‌لام به‌کارهینانی؛ تذرخواردنیکی کاتیت 
ئەداتی. 

کاتیک باسی ئالوودەبوون ثه‌کریت. کؤمەلیک شت وه‌کوو ئەلکھسول و نیکؤتین 
و مادده هوشبه‌ره‌کان دیّت بے خه‌یالمان دا» هه‌روه‌ه ا قومار و سیکسیش بق 
که‌سانی تر شه‌کر خواردنیش ھەر تالووده‌یوونه. 

خواردنی شه‌کر ئەبیتےه هوی نه‌وه‌ی میشکت ههردوو ناونته‌ی کیمیایی 
سیرو‌تونین و دوپامین ده‌ربدات که وا ئه‌که‌ن هه‌ست به ئیسراحەت بکه‌یت؛ 
هه‌مان شهم دوو ئاوێتەيەن کاتیک دلداری ثه‌که‌یت. سیکس ثه‌که‌یت. يان ھەر 
جوره خوشییه‌ک ئەبەيتە سےر؛ ثه‌رژین. سه‌رت سور نەمێنێت»› ھەر ئەمان 
له مینشکی ئەو که‌سانه‌دا ثه‌رژین که مادده هوشبه‌ره‌کانی وه‌کوو کوکاین و 
هیرزین به‌کار دینن. 

خواردنی خوراکی شه‌کر به‌رز به‌کرده‌یی, ناوچه‌یه‌کی ته‌واوی مشک 
ئه‌ورووژنتنن که ناسراوه به سه‌نته‌ری خەلات: به‌لام نەک هه‌موو خواردنه‌کان. 
له راستیدا لیکولینه‌وه‌یه‌کی کاریگه‌ر سالی 2013 له گۆقارێكى نه‌مه‌ریکیدا بلاو 
کراوه‌ته‌وه. ده‌ریخستووه خوراکه شه‌کر به‌رزه‌کان سه‌نته‌ری خه‌لات و به‌شه 
ثاره‌زووبزوینهکان به جورتکی به‌رچاو ئه‌ورووژینن له‌چاو ثه‌و خوراکانه‌ی 
شه‌کریان تیا که‌مه. 

هاوکنشهیه‌کی تاسانه. شه‌کر ته‌خویت. هه‌ست هه‌که‌یت باشیت. منشکت 
ناماژه‌کانی ثاره‌زوو دائه‌گیرس نیت -شه‌کر زیاتر ثه‌خویت. ثاره‌زووه‌کانت 
زیاتر به‌رز ئه‌ینه‌وه و به‌رده‌وام ئەبن. 

شه‌کری خوینیش به‌شیکی رژله‌که ثه‌بیننت. دیسان هاوکنشه که ئاسانه: شه‌کر 
له خویت. شه‌کری خوینت ئەفری؛ که شه‌کرت دائه‌به‌زیته‌وه. منشکت ناگادارت 
ئه‌کاته‌وه شه‌کرت نزمه» پیش ئەوەی پنیزانیت» دیسانه‌وه حه‌زت له شه کره. 
من که منال بووم وام بەسےر هاتبوو» به‌دهم گه‌وره‌بوونه‌وه به تن شه‌کرم 
او ایی تکام و کاعنه اوو دە رو ور وه لو 


باوه‌ره‌دا بووم بۆم ته‌رک ناکریّت و ناتوانم بی شەو بژیم. 
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چه‌ند دلخز‌شییه‌کی گه‌وره بوو بق من کاتیک لهو ثالووده‌بوونه رزگارم بوو؛ 
ئیتر وا بير ناکه‌مه‌وه من قه‌رزاری ئەو هه‌موو بوتله سودام. 

کینشه‌ی شےکر ثه‌و به‌ربلاوی و ئاسان ده‌ستکه‌وتنه‌یه‌تی» له ھەر چوارده‌ورمان 
رٍژاوه. نه‌و که‌سانه‌ی ئەیانەویت واز له خواردنهوه بینن» ثه‌توانن نه‌چنه باره‌کان 
و يانه شه‌وانه‌کان و ثه‌و ثاهه‌نگانهی خواردنه‌وه‌یان تیا پنشکه‌ش ثه‌کرنت. 
ثه‌وانهی ئه‌یانه‌ونت له مادده هوشبه‌ره‌کان دوور بکه‌ونه‌وه, ثه‌توانن کوکاین 
نه‌که‌نه ناو نه‌و شتانه‌ی جاران پنیانه‌وه ئه‌خوارد. بهلام له‌گه‌ل شه‌کردا وا 
ٹییےء له به‌شیکی فراوانی خواردنه ناماده‌کراوه‌کاندایه -جگه له‌وه‌ش له هه‌موو 
چنشتخانه و چایخانه و کافتریا و قاوه‌خانه‌به‌کدایه, له‌به‌ر ثه‌وه ثه‌سته‌مه بتوانیت 
به‌ته‌واوی خؤتی لی بپاریزیت. 

ثه‌توانیست خوت له ئالووده‌بوون به شه‌کر رزگار بکه‌یت. کاتیک بریار ئەدەیت 
بەراسستی نه‌ته‌ویت ئەو گریبه‌ستی تیکه‌لبوونی کزمهلایه‌تییه هه‌لبوه‌شینیت لەگەل 
ئەم خوراکه دوژمن به ژیانهدا و له لیستی خواردنه‌کانت بیکه‌یته دەرهوه» 
ثه‌توانیست کوتایی بے کونترولی شه‌کر به‌سهر جه‌سته‌ت و هه‌سته‌وه‌ره‌کانی 
زمانتدا بزنیت. کاتیک رزگارت ئەبفیت لهو ثاره‌زووه به‌رده‌وامه‌ی شیرینی 
خواردن. بوت ده‌رئه‌که‌ونت چه‌ند ئاسانه چیژ له تام و بونی سروشتیی هه‌موو 
ئهو خواردنانه ببینیت که به‌که‌لکت دین و یارمه‌تیت شه‌ده‌ن چه‌وریی زیاده 


+ من وا گه‌وره بووم» به تون شیرینیم خواردووه و 
خواردووه‌ته‌وه» ئێستا وا هه‌ست ئەكەم ئەو کاته نالووده 
بووبووم» چونکه لهو باوه‌ره‌دا بووم بۆم ته‌رک ناکریت 
و ناتوانم بی ئەو بژیم. چه‌ند دلخوشییه‌کی گه‌وره بوو 
بق من کاتیک لهو نالووده‌بوونه رزگارم بوو» ئیتر وا بیر 
ناکه‌مه‌وه من قه‌رزاری ئەو هه‌موو بوتله سۆدام. 
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سا 
ئەگەر بتەوییت ئەو گریبه‌ستی تیکه‌لبوونی کزمه‌لایه‌تيیه لەگەل شیرینی 
هه‌لبوه‌شینیت. کارێکی اسان نییےء بےەلام گومانی تیا نییه هشکریت. من 


پرؤسەیەکی پننج هه‌نگاو یم داناوه که یارمه‌تیت ثه‌دات له نالووده‌بوون به 


شه‌کر رزگارت بت. 


هه‌نگاوی یه‌کهم: به‌کلایی بکه‌ره‌وه. ئايا نالووده‌یت؟ 


من دلنیا نیم ئايا بزماوه‌ییه يان ھەر وا په‌روه‌رده بووین به‌لام لیم روونه 
خه‌لکانیک ھےن زور لەبارترن له خه‌لکی تر تووشی ثالووده‌بوون به شه‌کر 
ببن. چون جیایان بکه‌ین»وه؟ ثایا تق به‌کیکیت له‌وانه‌ی که خه‌بهرت ثه‌بیته‌وه 
هه‌موو گیانت بووه به ثاره‌قه دوای نه‌وه‌ی خه‌ویکت دیوه به کیک کریمه‌وه؟ 
ئايا یەکیکی له‌وانه‌ی به‌رگریت هه‌یه دژی شیرینی -ه‌توانیست بی دوودلی بلیّیت 
ناء سوپاس من نوقل و کولیچه و شیرینی ناخۆم؟ يان یەکیکی لهو که‌سانه‌ی 
وه‌کوو زوربهی خه‌لک له ناوه‌راستدای» نه ثه‌میانی, نه ثه‌ویان؟ وەلامی ئەم 
تاقیکردنه‌وه‌یه بده‌ره‌وه. بق شه‌وه‌ی بزانیت له کویدا وه‌ستاویت. شه‌و وهلامه 
بخه‌ره بازنه‌وه که زور نزیکه له پرسیاره‌که‌وه. 

1 ئايا ئەو کاتانەش که برسیت نییه, شیرینی ئه‌خویت؟ 

زور جار. هه‌ندی جار به‌ریکه‌وت. هه‌رگیز 

2. ئايا زیاده‌خوری ئەکەیت له شیرینیدا. به یه‌ک جار دوو پارچه يان 
سن پارچه» کیک » کولیچه. نوقل. ئایسکریم يان هه‌ر شیرینییه‌کی تر 
ئه خو یت ؟ 


زۆر جار هه‌ندی جار› بەرێكەوت› هه‌رگیز 
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3 کاتیک شتیکی شیرین ئەخۆيت› به‌رده‌وام ثه‌بیت له خواردنی. هه‌تا 
دوای ئەوەش هه‌ست نه‌که‌یت خه‌ریکی تیر ئەخؤیت؟ 

زقر جار. هه‌ندی جار: به‌رنکه‌وت. هه‌رگیز 

4 . ئايا ناره‌حهت و تووره نه‌بیت کاتیک هاوریکانت و ثه‌ندامانی 
خیزانه‌کهت لۆمەت ئەکەن له‌سهر زور خواردنی کولیچه و ئیشی هه‌ویر. 
توقل. کیک و شیرینییه‌کانی تر؟ 

زفر جار هه‌ندی جار, به‌ریکه‌وت. هه‌رگیز 

5 لای خەلکی تر درو ئەکەیت ده‌رباره‌ی ثه‌وه‌ی چه‌ند شیرینی ئەخۆيت؟ 
بو نموونه: کانیک پاکەتیک شیرینیی هه‌ویر کز ثه‌که‌یت و ه‌ندامیکی 
تری خیزانه‌که سه‌ری سور نه‌مینی بؤڑچی پاکه‌نه‌که هیچی نیا نه‌ماوه؛ 
دریهک هه لنه‌به‌ستی بو نه‌وه‌ی ئەوہ بشاریته‌وه که تو خواردووته؟ 
زور جار هه‌ندی جار» به‌ریکه‌وت. هه‌رگیز 

6 ئايا نیش‌انه‌کانی تیکچوونی باری ده‌روونیت تا ده‌رئه‌که‌ویّت (وه‌کوو: 
ثالزش, پەستى› که‌ئابسه, نیگه‌رانی... تاد)› کاتک نه‌ته‌ویت واز له 
زور جار هه‌ندی جار. به‌ریکه‌وت. هه‌رگیز 

7 نا نوقل و شیرینیی ترت له ماله‌وه له شوینیکدا داناوه که‌سی تر 
نه‌یدوزیتهوه و کاتیک ئەیانخؤیت که كەس ناکای لی نه‌بیت؟ 

زور جار هه‌ندی جار» بەرِیِکەوت: هه‌رگیز 

8. ئايا ته‌ریق نه‌بیته‌وه. هه‌ست به تاوانباری نه‌که‌یت يان رقت له خوّت 
نه‌بینه‌وه کانیک خواردنی شیرینی زياد له ناره‌زووی خؤت نه‌خویت؟ 

زور جار. هه‌ندی جار. به‌ریکه‌وت, هه‌رگیز 

9 ئایا به شهو و به روژ بير له شیرینی ثه‌که‌یته‌وه و خوله‌ک بژمیریت 
تا کانضی" خواردنیان دیت؟ 

زور جار. هه‌ندی جار› به‌ریکه‌وت. هه‌رگیز 


0. نایاراسته‌وخو ده‌ستت ئەگاتے شیرینی ؛ دوای ئەوەی ژه‌میک 
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ئه خو بت ؟ 

زور جار هه‌ندی جار؛ به‌رٍیکه‌وت» هه‌رگیز 

11 . ایا ترست لی نه‌نیشیت یان بینو مید نه‌بیت کاتیک هیچ شیر بنییه 
له ماله‌که‌ندا نییه؟ 

زور جار هه‌ندی جار به‌رنکه‌وت هه‌رگیز 

2. لهو بروایه‌دایت به شه‌کر و شیرینی ثالووده بووبیت؟ 

زور جار هه‌ندی جار. به‌رنکه‌وت» هه‌رگیز 

نمره دانان: هم نمرانه بو خوت دابنی به‌رامبه‌ر ههر وەلامیک خستووته‌ته 
بازنهوه» دواتر ئەم خشته‌یه‌ی خواره‌وه به‌کار بینه» بو نه‌وه‌ی بوت دهربکه‌ویت 
تا چ ناستنک تالووده بوویت به شه‌کر: 


زقر جار: 3 خال هه ند ین جار: 2 خال 
به‌ریکه‌وت: 1 خال هه‌رگیز: سفر 


سس یں 
جی تست 


0 یەکیکی لەوانەی TO‏ باشه تق ناتوان بکامنائی وان | 
له شیرینی یت 00 نبیه 02007 بووبیت. 


ا کل لیس سس مب ےسیو سس سیت و ہد 


1 


ئەوەشدا هه‌ندیک جار 00 هه‌ندی جاری تر به‌ره‌و ‏ . 
هەلسوکەوتی کالوودەیوون ثه چیت بە4ودی که 


ثاره‌زووی خواردنی 80201 شه نه. 


اشک ییا نارس کیشه‌یه بق تؤء لەگەل ئەوەدا 
بەتەواوی نازناوی ئالوودەبوونت به‌سه‌ردا ساغ 
" نه‌بووه‌ته‌وه» بەلام مشک و جەستەت بەقورسی پشت 
به شەکر بک سی 


٩‏ کی E‏ ی ج ی ج چچ یی وی وی ی ی سے سس ےج ی سے چ ی س 


زور له‌وه نه‌چبت تالووده بووبیت به شه‌کر. 











ھەنگاوى دوودم: بری ئەو شه‌ کرد دیاری یکه که له 
ئەگەر زور کیک و کنک کرێم نامالیته‌وه و قوتووه سۆدا لےدوای قوتوو 
شه‌لناده‌یت. هێشتا له‌وانەيە شه‌کریکی زور له‌وه زیاتر بخویت که خۆت ئەیزانیت. 
هویش له‌بهر ئەوەی شه‌کر کراوهته زور خوراکی تره‌وه -هه‌تا ئەوانەش که 
تتصه سر لهوة ناکكەینەوہ ھەر شه‌کریشی تیا دشت؛ ودک سقسی سپاگیتی؛ 
خواردنی به‌ستوو و ئەو شیرینییانه‌ی ئه‌کرینه زهلاته‌وه. 
شه‌کر بونوبه‌رامه خؤشتر نه‌کات. ره‌گی تالی ناهیلیت و تیژیی خوراکه زور 
ترشهکان هاوسه‌نگ که کات وه‌گوو ته‌ماته و سرکه» هه‌روه‌ها یارمەتیی پاراستنی 
به‌رههم نه‌دات. له‌به‌ر ثه‌و هویه‌شه به‌شی زذوری خوراکه دروستکراوه‌کان تیّیان 
ٹھ کر ثت. 
بو دوزینه‌وه‌ی شەكرە شاراوه‌کانی ثه‌و خواردنانه‌ی ثه‌یانخویت (که باشیش 
ته‌شاراونه‌ته‌وه)؛ به خونندنه‌وه‌ی له‌ییلهکان ده‌ست پی یکه. به‌شی به‌ها 
خوراکییه‌کانی له‌یبلهکان پنت ئەڵلێ چه‌ند گرام شه‌کری تیايه و نه‌وه کوی 
دری شهکری سروشتی و پیشه‌سازیی ناو به‌رهه‌مه‌که‌یه. بو نموونه: به‌پبی 
لەیبلی به‌های خوراکیی کوپنک شیری بی سهرتویژ, دوانزه کرام شه‌کری 
تیایےء ثه‌ویش هه‌مووی له لاکتوسهوه دنت که شه‌کری سروشتیيه له شیردا. 
ھەر چه‌ند هه‌ندی كەس پنی وایه ئه‌بشت واز له لاکتوس بننیت بق نه‌وه‌ی له 
تالووده‌یوون به شه‌کر دوور بیتء من لەگەل نه‌وددا نیم. 
لەبےەر ثه‌وه کاتیک سەیری له‌یبلیک ثه‌که‌یت» تیبینیی کوی بری شه‌کره‌که بکه به 
گرام» به‌لام له‌وه گرنگتر ئەبیت سه‌یری کوی پیکهاته‌کانی به‌رهه‌مه‌که بکه‌یت. 
ئەگەر شه‌کر یەکیک له پتکهاته سه‌ره‌کییه‌کانیه‌تی و له ریزی پێشه‌وه‌یه» وازی 
لی بینه و مه‌یخق. 
به‌لام ثه‌بیت چاوبه‌ستت لی نه‌کرتت. کاتنک شےکر ثه‌کرنته ناو به‌رهه‌میک, 
له و انه‌یه وشهی شک له له ببله‌کهدا نه‌دشت» له‌به‌ر شه‌وه‌ی له‌سهر لەیبلی 
خوراک عاده‌ته‌ن شه‌کر له پشت چه‌ند ناوتکی جاوازدوه شاراو دنه ود. کاتتک 


نهم وشانه‌ی خواره‌وه له‌سهر له‌یبل ثه‌بینیت» ئەبێت زه‌نگی مه‌ترسیی شه‌کر 
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له لتدان نه‌که‌ونت. 
+ شیله‌ی سوبیر + دیکستران + شه‌کری چاره‌کراو + جزی 
ترشینراو + شه‌کری تری + لاکتوس 
+ شےکری چه‌وه‌سدهر + هه‌لمی شاوی قامیش f‏ شهربه‌نی 
ترشینراو + شه‌کری میوه + دۆشاوی شه‌کر 
+ شه‌کری تاسانمژ + شه‌ربه‌تی برنج 
+ شه‌کری خورما + شه‌کری جو + شه‌کری قاوه‌یی + شه‌کری 
که‌نمه‌شامی + هه‌نگوین 


+ Agave nectar + dextran + invert sugar + barely malt + 
dextrose 

Lactose + beet sugar + Evaporative cane juice + malt syrup 
+ brown rice syrup + maltose + maple syrup + fructose + fruit 
juice concentrate + rice syrup + molasses + cane sugar + fruit 
nectars 
+ Cane sugar + cane syrup + glucose + sucrose 5۷۲۷۲۵ + 
sorghum syrup + corn sugar + glucose solids + turbinated 
sugar + corn sweeteners + high fructose corn syrup + date 
sugar + honey 


هه‌نگاوی سیِیەم: بریار بده واز له شه‌کر بینیت. 


له‌وانه‌یه بير بکه‌یتهوه و بلیی: به‌لام دکتور تراٹیس, من ئیتر بریارم داوه 
شه‌کر نه‌خوم له راستیدا من یەک ملیون جار ئےم بریارهم داوه! زور 
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باشه. من ثه‌زانم ناره‌حه‌ته» به‌لام من ده‌رباره‌ی هه‌لبژاردنتکی راسته‌قینه قسه 
ہم که پابه‌ند بیت رکو به خوت لق به‌راسستی پیشسیلی ناکم ثه کریت 
له‌نتوان خۆتدا نووسراویکیش بنووسیت یان گرنبهستیک بکه‌یت لەگەل خوتدا 
-هه‌نگاویکی فه‌رمی بنییست که بتوانی ناچارت بکات له کارنکه‌وه که پیت باشه 
بیکه‌یت. بگونزیتهوه بق بریارێک که ئەبیّت هه‌ر جیبه‌جیّی بکه‌یت. 

دوو ریکا هه‌یه شه‌کری زیاده واز لئ بننیت له خواردنه‌کانتدا: ورده ورده» بان 
ددستبه‌جی بی په شیمانبوونه‌وه. رای جیاواز هه‌یه لەسےەر ئەوەی کام ریگایان 
باشتره» به‌لام ئەمے رای منه: کامه‌یان ہو تۆ باشه ثه‌وه‌یان بکه. کټشه نییه 
ئەگەر نه‌زانی کامه‌یان باشتره سئه‌توانی هه‌ردوو ریگاکه تاقی بکه‌یته‌وه و 
بزانیت کامه‌یان كەم ثه‌رکترد. 

تأمانجه‌که ته‌وه‌یه ثه‌و هه‌موو شه‌کره زیاده‌یه له خوراکه‌کهت دوور بخه‌یته‌وه؛ 
تۆ نهو امانجه بینیته دی» بەراستی کیشه‌ی من نییه چون پنی ثه‌گه‌یت. 
هه‌ندنک هه‌ست به سه‌رکه‌وتن ئەكەن به‌یانییه‌ک له خەو هه‌لنه‌ستن و هه‌لنن: 
ته‌واو ئیتر. خواردنی شه‌کری زیاده نه‌ما! ته‌وانه لاپه‌ره‌یه‌کیان پیچایه‌وه و 
لاپه‌ره‌یه‌کی تریان هه‌لدایهوه. ئەگەر توش ئەتەویّت وا بکه‌یت» بۆ ناء فه‌رموو 
بریار بده! 

به‌لام بریاری وا کتوپر بو هه‌موو که‌سیک ده‌ست نادات. ثه‌گهر تو بریکی زور 
شه‌کر به‌کار دتنیت-بلیین هه‌موو روژیک ساردییه‌کی زور يان چای به‌ستووی 
شیرینکراو ثه‌خویته‌وه بریاری کتوپر بق تق ناچیته سر به‌تایبه‌تی ثه‌گه‌ر 
لەگەل ئەوەشدا بریکی زور کافاین ودربگریت. وا بکه‌یت» تووشی سه‌رئینشه و 
شله‌ژان و زور نیشانه‌ی تر ثه‌بیت. بق ئەوانەی راهاتوون شه‌کر زياد به‌کار 
بتنن. وازلنهینانضی ورده ورده به چه‌ند رقژیک (یان بگره چه‌ند هه‌فته‌یه‌کیش) 
باشتر ۵. 


چؤن پنت هه‌که‌ونت؛ وا برق نو رنگایه بگرہ بەر که سەرکەوتنت مسؤگەر 
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هه‌نگاوی چو اردم: جیگر دوه كەم شه‌کره‌کان هه لبز بر ه. 
کاتیک شه‌کره زیاده‌که‌ی خوراکخورییه‌که‌ت كەم ثه‌که‌یته‌وه» خواردنه که‌مشه‌کره 
سروشتییه‌کان هه‌لبژنره که شه‌کریکی كەم يان هه‌ر شه‌کریان تیا نییه. بو 
نموونه: ئەگەر خواردنی نانی به‌یانیست هه‌ندیک دانه‌ونله‌ی شیرینی تیدایه, 
دانه‌ویله‌یه‌کی تر هه‌لبژره» به‌لام جوریک نا که به شه‌کری ده‌ستکرد شیرین 
کرابتت (که دواتر بے دریژتر باسی نه‌کهم). ئەگەر شه‌و سۆسى ته‌ماته‌یه‌ی 
حه‌زی لئ ئەکەیست له زور شه‌کره‌کانه. براندیکی تر هه‌لبژیره يان باشتره 
ئەگەر سوس بق خوت دروست بکهی له ته‌ماته‌ی قوتوو یان فرش. هه‌مان 
شت به‌نیسبه‌ت شیرینکردنی زهلاته‌که‌ته‌وه» له‌جیاتیی ئەوەی زه‌یتی گه‌نمه‌شامیی 
فرەكتۆس به‌رز يان ھەر شیرینکه‌ریکی تر» تەنیيا توزیک زه‌یتی زه‌یتوون يان 
سرکه‌ی پیوه بکه و هه‌ندی سه‌وزه‌ی تقوداری تی بجنه. 
ثه‌گه‌ر عادەتەن ساردی» چای به‌ستووی شیرینکراو يان ههر خواردنه‌وه‌یه‌کی 
شیرینی تر نه خویته‌وه» بیگوره بو ئاوی خواردنهوه. چای تال. ثاوی سۆدا 
لەگەل په‌رداخیک ناوی میوه يان میوه‌ی جنراو. 
سیر کہ من پیت نالیم تق نابیت (هه‌رگیز) شه‌کر بخزیت. به‌لام من بروام 
وایه به‌پنی توانا چه‌ند بزت ئەکریّتء شه‌کری زیاده‌ی ناو خواردنه‌کانت كەم 
بکه‌ر‌وه. جه‌سته‌ی ثنمه وا دروست نه‌کراوه ئەو هه‌موو شه‌کره هه‌رس بکات؛ 
کے له خواردنی روژانه‌ی باوی ئەمەریکادا هه‌یه. کاتیک سهیری به‌رزبوونه‌وه‌ی 
ریژه‌ی نەخوؤشییه دریژخایه‌نه‌کان بکه‌ین, په‌یوه‌ندییان هه‌یه به هه‌مان ریژه‌ی 
به‌رزیوونه‌وه‌ی به‌کارهتنانی شه‌کر لەلايەن ثه‌مه‌ریکییه‌کانه‌وه. 
هه‌ولی ته‌واو بده شه‌کری زیاده له خوراکی رؤڑانےەت كەم بکەیتەوہ. ثه‌گه‌ر 
حه‌زت له توزی شیرینیی زیاتره له قاوه‌که‌ت يان ش.‌فانه‌که‌تدا, هه‌نگوین يان 
دؤشاوی شعکر به‌کار بینه که دژه‌توکسیدیان تیایه. بهو جوره بے لایه‌نی 
که‌مهوه شتیکی که‌منک باشترت بق خۆت بریار داود. 
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هه‌نگاوی پینجهم: شیر ینکه‌ره دروسنکراوه‌کان بول پیوه نی. 
ثاگادار ٤ء‏ مس پنشنیاری نه‌وه ناکهم شیرینکه‌ره دروستکراوه‌کان 
دروستکراوه‌کان -شیتییه‌که‌ی بی چه‌وریی (1990)هکان هاوکات بوو لەگەل 
په‌ره‌سه‌ندنی به‌کارهینانی شیرینکه‌ره دروستکراوه‌کان. لیِکزلینه‌وه‌کان باس له 
په‌یوه‌ندیی نیوان قه‌له‌وی و تووشبوون به نه‌خوشیی شه‌کره‌ی جؤری دوو و 
شیرینکه‌ره دروستکراوه‌کان ثه‌که‌ن. شیرینکه‌ره دروستکراوه‌کان به‌کیکی تره له 
ثاره‌زووهه‌ژینه‌کانی خواردنی شیرینی به‌گشتی. 
تق وا بير ثه‌که‌یته‌وه مادام شیرینکه‌ره دروستکراوه‌کان کالؤرییان تیا نییه. مانای 
ثه‌وه‌یه بق دابه‌زاندنی کیش باشه, به‌لام هه‌ندی له لنکر لینه‌وه‌کان ثه‌لنن مه‌سه‌له‌که 
نه‌وه تییے. بق نمووئے زور خواردنه‌وه‌ی ساردی» به دو دی راسته‌قینه‌ی 
هه‌یه لەگەل قه‌له‌وی و تووشبوون به نه‌خوشیی ش‌کره‌ی جوری دوو. ثه‌مه 
سهرئه‌نجامی کومهلیک تویژینه‌وه‌یه» بے پیاچوونه‌وه‌یه‌کی شیکارییشهوه که 
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سالی 2013 بلاو کراوه‌ته‌وه. تویژه‌ره‌کان پنیان وایه شیرینکه‌ری دروستکراو 
که ثه‌بیته هزی ئەوەی لاشهت نه‌نسولین ده‌ربدات و چه‌وریی ورگ کهله‌که 
بکات. جه‌ستهت هه‌لنه خه‌له‌تتنی وا بزاننشت شه‌کری راسته‌قینه وه‌رئه‌گرنت 
ثه‌ودش پراوپر ئەوەیهە شیرینکه‌ری دروسنکراو به‌شداری ثه‌کات له‌وه‌ی حه‌زت 
له کاریژهیدرات بیّت و تیری لى نه‌خویت. 

وا ثه‌زانیست من لهو بروایه‌دام ثه‌گهر تۆ به‌ریکه‌وت شیرینکه‌ری دروستکراو 
بخویت. ثه‌تکوژیت؟ نه‌خیر» به‌لام من پیداگری ثه‌که‌م» بروام وایه رول ثه‌بینیت 
له فترکردنضی هه‌سته‌وهدره‌کانی سر زمانت هه‌ميیشه حه‌زیان له شیرینی و 
کاربزهیدراتی به‌سیت بت و چاوه‌روانی خواردنی شیرینکراو بن. هه‌روه‌ها لهو 
بروایه‌سدام وازهیتان له شیرینکه‌ری دروستکراو, یارمەتیت شه‌دات قاپه‌که‌ت 
ریک بخه‌یته‌وه و پری بکه‌یته‌وه له خواردنی سروشتی و تام و بونوبه‌رامه‌ی 
سروشتی هه‌ست پی بکه‌یتهوه, له‌جیاتیی نه‌وه‌ی هه‌ميشه داوای خواردنی 
هایپهر شیرین و بارکراو له شیرینی بکه‌یت. 

من ئەمے به‌سهر خۆم هاتووه. ههر کاتیک ساردی و میوەم خواردووه. 
هه‌ستم کردووه میوه‌که هیچ تامتکی نییے؛ هه‌تا ته‌نانه‌ت له‌گه‌ل يەک جار سۆدا 
خواردنهوه‌دا هه‌ست نه‌کهم چیژه‌وه‌ره‌کانم به تاراسته‌ی پنچه‌وانه‌وه پشوو 
شه‌دهن, له‌بهر نه‌وه‌یه من ئقّستا و دواتریش نزیکی شیرینکه‌ری دروستکراو 
ناکه‌وم. 

به‌کیک له ئامانجه‌کانی کتیبه‌کهم (ره‌چه‌ته‌ی دکتور) ئەوەیے یارمه‌تیت بدەم 
قاپەکەت ریک بخه‌یته‌وه و بگه‌رنیته‌وه سهر خواردنه سروشتییه‌کان و شیرینییه 
نازداره‌که‌ی جاران له خواردنه‌کان و میوەکانداء من وا ثه‌کهم» دلنيام تزش 


ئه تو انبت. 


+ نزیکه‌ی له سه‌ددا هه‌شتای خواردنه ناماده‌کراوه‌کان له 
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هه‌نگاوی شەشەم: پلانیک دابنی بؤ مامه‌له‌کردن له‌گه‌ل تامه‌زرژیی. 
که خواردنی شیرینی نه‌وه‌ستئنیت. ده‌ست ه‌که‌یت بے تامه‌زرویی. قه‌بناکات؛ 
تاسساییه و ثه‌وه به‌شنکه له پروسهکه. تامه‌زروییه‌که له‌وانه‌به له سهره‌تاوه 
به‌هز بیت. به‌لام بروا بکه له‌دوای تنپه‌ربوونی دوو روژی یه‌کهم لاواز ثه‌بیت 
بی نه‌وه‌ی به خۆت بزانیت ته‌واو ئەبیّت. کاتیک جه‌ستهت ئه‌زانی گوی نادهیته 
تامه‌زرزیی شه‌کر» ئیتر ورده ورده ده‌سهلاتی بەسےرتدا نامتثتت. 

لهو ماوه‌یهدا لیستنک چالاکی ناماده بکه بق نه‌وه‌ی زال بیت به‌سهر 
تأمه‌زروییه‌کهدا کاتیک شالاوت بو دێنى. ئەگەر به‌راستی برسیته؛ سناکتکی 
ته‌ندروستی پروتین به‌رز بخق, ئەگەر تینووته؛ په‌رداخیکی گەورہ ناو 
بخوره‌وه» ئەگەر تززیک بیزاریت يان دلت بق شتیکی شیرین لیِثه‌دات؛ له‌بیر 
خوتی ببهره‌وه. لەگەل براده‌رتکت بے ته‌له‌فون گفتوگویه‌ک بکه, پیاسهیه‌ک بکه. 
یارییەک بکه. تاوێک سواری پاسکیل ببه, ئاوێک بکه بے خۆتداء ثاوازتکی خۆش 
لتبنده و له ژووره‌که‌تدا له‌گه‌لیدا سه‌ما بکه. زومانیکی ناستکا بخوینه‌وه؛ ھەر 
کارتک که که منشکت خهریک شه‌کات. تا تامه‌زروییه‌که‌ت به‌سهر ثه‌چنت. ھەر 
کوتاییشی دیت. ئەو کاته هه‌ست به دلخوشی ثه‌که‌یت که چون سه‌رکه‌وتیت و 
بوارت نهدا به‌سهرتدا زال بنت. 

ئەگەر هه‌له‌یه‌کت کرد. لومه و سه‌رزه‌نشتی خوّت مه‌که و به‌رده‌وام به» ته‌نیا 
هه‌له‌که راگره. شیرینییه‌که بخه‌ره نه‌ولاوه و ودره‌وه سەر ئامانجەكەت و 
س‌رله‌نوی ده‌ست پی بکهرهود. 

به‌رٍاستی جیّی سه‌رسورمانه چه‌ند خیرا زال ثه‌بیست به‌سهر تامه‌زرویی و 
4بیرکردتی تامی کیرش راستییه که نه‌وهه هه‌تا زیاتر شسیرینی بخویت» زیاتر 
حه‌زی لی نثه‌که‌یت -پنچه‌وانه‌که‌شی راسته, تا که‌متر بخزیت. که‌متر حه‌زی لئ 
ثه‌که‌ست. پیش شهوه‌ی بزانیت ئهو خواردنانه‌ی به هوی نامه شیرینه‌کانیانه‌وه 
جاران حه‌زت لی ثه‌کردن» چیژه‌وه‌ره‌کانت رادیّن. میشکت رادیّت و ثه‌گویزیته‌وه 
سەر جوریکی تر تامی شیرین که ژیانیکی ته‌ندروستتر و له‌شیکی گویرایه‌لت 
بو فه‌راههم ئەکەن. 
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شےکر جورنکه له کاربوهیدرات که جه‌سته‌ت پپویستیه‌تی بق دروستکردنی 
وزه, کاتټک له ریگای خواردنی سروشتییه‌وه ده‌ستت ثه‌که‌ویت» وه‌کوو: میوه؛ 
شیرهمه‌نی» دانه‌ویله و هه‌ندی سه‌وزه‌وه» پنی ثه‌لیّن شه‌کری سروشتی» کاتیک 
به ده‌ست هه‌کریته ناو خواردنهوه» پیی ثه‌لینن شه‌کری تیکراو. ناونانیکی 
دروسته» وا نییه؟ 

هه‌ندی كەس پییان وایه شه‌کری سروشتی و تیکراو؛ هه‌ردووکیان خراپن 
بو تؤء بهلام من پم وا نییه. ئەو شه‌کره‌ی به‌سروشتی له میوه و كۆمەلێک 
خواردندای». من مه‌ترسیم لیی نییه. په‌تای قه‌له‌وی له ه‌مه‌ریکا هیی ثه‌وه 
نییه خه‌لک سو و پرته‌قالی زور ثه‌خون, به‌لکوو هیی ثه‌وه‌یه ساردیی زور و 
شیرینی زور ئەخؤن و روژانه بریتکی زور لهو خواردنانه ئەخؤن که پر کراون 
له شیرینیی دروستکراو. 


+ ئەوہ بزیه پیی ئهلټن نوقلی شل“ قوتوویه‌کی دوانزه 
ئۆنسى کولای به شه‌کر شیرینکراو که سی و نو کرام 

(تؤ که‌وشکه‌چا شه‌کر)ی تیایه. ئەو خه‌لکانه‌ی رژانه 
خواردنه‌وه‌ی شه‌کرتیکراو ثه‌خونه‌وه -قوتوویه‌ک يان 
دووان يان زیاتر-ثه‌گه‌ری تووشبوونیان به شه‌کره‌ی 
جؤری دوو له سه‌ددا بيست و شه‌ش زیاتره لهو که‌سانه‌ی 


که به رکه وت خواردنه‌وه‌یه‌کی شیرینکراو ئە حو نه و ۵. 


برؤ چٍڑ وه‌ربگره له میوه, به‌لام زور وریا به» نه‌چیته سر خواردنه 
دروستکراوه‌کان که شه‌کرنکی روری تنکهل کراود. چونکه: 
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+ شه‌کری تیکراو ثْه‌بیته هزی کیش زیادبوون. 
شه‌و که‌سانه‌ی شه‌کری تیکراو ثه‌خون, زیاتر ثه‌گه‌ری ثه‌وه‌یان هه‌یه کینشیان 
زياد بکات يان قەلەو بن, تا شه‌کر زیاتر بخؤن, زیاتر گوشت ئەگرن. 

+ شه‌کری تیکراو مه‌ترسیی تووشبوونت به شه‌کره‌ی جۆرى 

دوودەم زیاتر ثه کات. 

زقر خواردنی شه‌کر لەگەل توانای لەشت ریک ئەکەون بق به‌رهه‌مهینانی 
ته‌نسولین» ئەمەش ئەبیته هی شه‌وه‌ی به‌رگری پەيدا بکه‌یت دژی ثه‌نسولین و 
تووشبوون به شه‌کره‌ی جوری دووەم. 

+ شه‌کری تیکراو رگا له مینشکت ئەگریت گویی له په‌یامی 

اترم خوارد ددت. 

وه‌رگرتنضی برتکی زور شه‌کر ثه‌بنته هوی به‌رهه‌مهینانی زوری ثه‌نسولین که 
رتگری له لیپتین (هورمونی کونترلکردنی نثاره‌زووی خواردن) ثه‌کات که 
په‌یام بنیریت بۆ متشکمان که نیتر به‌سه مه‌خق. 

+ کالزریی شه‌کره تتکراوه‌کان پووچه. 
ھەر جرک بن» هیچ به‌هایه‌کی خراکییان تیا نییه» به‌پنچه‌وانه‌وه وات لئ 
ثه‌کات هه‌ست بکه‌بت ته‌واو نترت نه‌خواردوود. 

+ شه‌کر ی تتکراو ریگای خؤراکی نه‌ند روست نادات. 
چه‌ند زیاتر شه‌کر بخویت. ئەوەندہ ژووره‌کانی خوراکخوریی ته‌ندروستت 
وه‌کوو: مدو ۵» سےهوزەوات: پاقلەمەنى› نەتەكان و دانه‌و نله رووته‌کان ته‌نگه‌به‌ر 
ئە ىن . 

+ شه‌کری تیکراو باندیک براده‌ری ترسناکی هه‌یه. 
خواردنی برینکی زور خواردنی دروسنکراو که به‌شیکی زور شه‌کری تتکراوی 
تیا بیست» چه‌وریی ناتیر(دواتر زیاتر باسی ئەکەین) و تام و بون و ره‌نگ 
و مادده‌ی پارنزهر و پنکهاته‌ی تری بیکه‌لکی تیایه که به‌شداری ئه‌که‌ن له 


تیکچوونی ته‌ندروستیندا. 
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+ شه‌کری تیکراو مه‌ترسیی تووشبوون به نه‌خزشیی دل زياد 
ثه کات. 


زور به‌ئاسانی خواردنی زوری شه‌کری تیکراو ئه‌گورنت بؤ چه‌وری له 
له»‌شسماندا. له‌بهر ثه‌و هویه‌یه شه‌کری زۆر› چه‌وریی ورگ و چه‌وریی سیانی 
(ترای کلیسرید) و (ادا) کولیستروله خراپه‌که زياد شه‌کات و رگا خۆش 
ثه‌کات بو نه‌وه‌ی تووشی نه‌خوشیی دل ببیت. 





جینی سه‌رسورمان نییه زوربه‌مان ثالووده بووین به شه کر خواردنی شه کر 
سه‌نته‌ری خهلاتی منشک هان نه‌دات و پالی پتوه ئەنیّت مادده متشکییه 
کیمیاییهکان ده‌ربدات و هه‌ست بکه‌یت هه‌موو شتنک ئاساییه, له‌بهر ثه‌وه‌ی 
شه‌کر لے هه‌موو شونننک هەیےء ناره‌حهته ده‌ستی له به‌خهت بکه‌یته‌وه. 
زورانبازی لەگەل شه‌کردا به‌راستی ململانییه -به‌لام شتیکه پیمان ثه‌کریت. 
کاتێک تیئەگەیت شه‌کر ثه‌یه‌وت چیت لی بکات و کاتیک بریار ثه‌ده‌یت 
هه‌نگاو هه‌لیگریت و خوت رزگار بکه‌یت لے داگیرکردنی سفره‌کهت له‌لایه‌ن 
ش‌کره‌وه. به‌راستی ثه‌توانیت به‌رپرسیاریتیی ته‌ندروستیی خۆت هه‌لبگریت. 
به په‌یره‌وکردنی ئهو هه‌نگاوانه‌ی بۆم باس کردیت. ثه‌توانیت خۆت له‌ده‌ستی 
دەرباز بکه‌یت و بگه‌رییته‌وه سه‌ر خواردنی سروشتی و ته‌ندروستی تام و بؤن 
و به‌رامه دلگیر. 

نه‌خیر» اسان نییه» ثه‌گه‌ر چاوێک بے ژیانتدا بخشپنیته‌وه» ثه‌و زورانبازی و 
ململانتیه زوره‌ی له رابردوودا به‌سه‌رت هاتووه و رووبه‌روویان بوویته‌ته‌وه. 
له هه‌موویاندا سه‌رکه‌وتوو بوویت. 

شتی زور ناره‌حه‌تتدرت کردووه له به‌گژاچوونهوه‌ی شه‌کر. تؤ زور لەوہ 
بەھیزتری که خوت ئەیزانی! یستا ئەم شےرہ بکه و دلنیا به زال ثه‌بیت به‌سهر 
شه‌کردا و شیرینترین سهرکه‌وتن تومار ثه‌که‌یت له ژیانتدا 
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ئەگەر پنشتر هه‌ولی دابه‌زاندنی کشت دابیت. لەوانەیه تؤش رێگا باوه‌که‌ی 
كەم چه‌وریت تاقی کردبیتهوه. هه‌مسوو ثه‌و رٍیگا لاستیکییانه‌ی په‌نیری بی 
چه‌وری» ئیشی هه‌ویری بی چه‌وریی ودکوو: مقه‌باء چپسی بی چه‌وریی بی 
تام ثایسکریمی ساده‌ی بی بون و به‌رامی بی چه‌وریت تاقی کردبیته‌وه. ثه‌وه 
ری من وای بو ئەچم تو تاقه‌تت نییه جارنکی تر خۆت تاقی بکه‌یته‌وه و 
لسےەری برؤی. 

باشء ئەتوانی پشوو بدەیت. یەکیک له شته گرنگەکانی رٍهچه‌ته‌ی دكتۆر ئەوەیه 
داوای خؤراکخؤریی تەواو كەم چه‌وری ناکات. بێگومان ئەبییت سه‌رنجیک 
بخه‌ین» سےر ئەو برہ چه‌ورییه‌ی ئەیخؤیت, چونکه چەوری بریکی هاوسهنگ 
کالؤریی تیايهء ئەبێت ئێمە‌ش له کیشدابه‌زاندندا حسابیک بق کالؤری بکەین. هیچ 
هۆکارټکیش نییه له دنیادا واز له هه‌موو چەورییەک بینیت له خؤراکخوریداء له 
راستیدا سرینه‌وه‌ی چه‌وری کاریکی هەلەیه. 

من نالیم بے خواردنی رنژه‌یه‌کی بنسنووری په‌نیری پر چه‌وری و سناکی 
چه‌ور ئه‌توانیت کیشت دابه‌زننیت به‌دیاریکراوی نه‌خیر, به‌لکوو ئەتوانیت 
-پنویستیشه- نه‌بنت برتکی پنویست له چه‌وریی ته‌ندروست له خواردنه‌کانندا 


بێت» بق ثه‌وه‌ی بتوانیت کشت و ئەگەری تووشبوونت به نه‌خوشی دابه‌زینیت. 





یه که م: چه‌وری دو ژمنه که نییه. 


بۇ چه‌ندین ساله تنمه پنمان وتراوه چه‌وری له خوراکخوری دا خراپترین 
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شته که تنمه ئەتوانین بیخوین. زاناکان وایان وتووه. هه‌لپه‌رسته مو‌دئله 
هه‌لبژارده‌خوره‌کان وایان وتووه. هه‌تا ززریک له دکتزره باشه شاره‌زاکانیش 
بروایان وا دو و ۵. باشه» که‌و اته تتمه‌ش ثه لین وایه, ننمه‌ش ئامق‌ژگاریی خه‌لک 
ئەکەین چه‌ند ئەتوانن با خواردنی چەور نەخؤن, به‌لام کاتک خه‌لک به‌ته‌واوی 
تەرکی چه‌وری ئەكەن له خوراکه‌کانیاندا, تونژه‌ره‌کان سه‌ریان سورماوه که 
ته‌بینن له رٍاستیدا کێشه ته‌ندروستییه‌کان له‌جیاتیی ثه‌وه‌ی باشتر بن, زیاتر 
سر ھەلئەدەن. 

خواردنی فره كەم چه‌وری» نه‌خوشیی دل بنه‌برٍ ناکات و به شهو و روژنک 
کینشی کس دانابه‌زتنیت. تویژین»وه ورده‌کان پیمان ئەلین ئینستا نه‌بی نیمه 
بزانین: هه‌ندی له چه‌ورییهکان ناته‌ندروستن, لەگەل شه‌وه‌دا ثه‌ینت تنمه 
سنووریک بق هه‌موو ثه‌و چه‌ورییانه دابنتین که وه‌ریانثه‌گرین له‌بهر ثه‌و 
کالؤرییانەی تیایاندایه. به‌لام هیچ ھؤکاریِک نییه ناچارمان بکات چه‌وری نه‌چیته 
سەر ده‌ممان. له راستندا چه‌ند جۆرتک چه‌ورنی ناو خو‌اردن شه‌یه: بی سيئ و 
دوو بق یمه باشه و له قاپه‌کانماندا نە‌مێنێّت؛ هه‌ندێک به‌های خوراکیی گرنگ 


دووهم: خواردنی كەم چه‌وری و بی چه‌وری له‌وانه‌یه به‌راستی 

خراپتر بیّت بق تق له جیگرتنه‌وه‌ی خواردنی ته‌واو چه‌ور. 
ثه‌وه راسته -جیگرتنهوه‌ی خواردنی ته‌واو چه‌ور که ده‌ستکرد بټت و به 
شنوه‌یه‌کی بازرگانی دروست کرابت به خواردنی كەم چه‌ور و بی چه‌وریی 
وه‌کوو: ئیشی هه‌ویر. چپس, کیک هه‌ندی جور په‌نیری بی چه‌وری بیگومان 
زیانیان زیاتره له سوود. کاتیک خه‌لک خواردنی كەم چه‌وری ثه‌خون, له 
راستیدا وه‌ک ری له چه‌وریی خراپ نه‌گرن. له هه‌مان کاتدا ری له چه‌وربی 
باشیش ثه‌گرن, بهو جۆرەش شه‌کری زیاتر و کاربوهیدراتی بەسسیت و ناواخنی 


دروستکراو وهرئه‌گرن. 
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۱ نیتم خواردنی چه‌وری: قه‌له‌وت ناکات. 

له راستیدا بوونی برتکی ته‌ندروست له چه‌وری له ژه‌مه‌کانتدا» ثه‌تواننت 
برسیتیت بیده‌نگ بکات و یارمه‌تیی دابه‌زاندنی کشت بدات. ثئه‌گه‌ر جارتک 
شازارت چه‌شتووه به‌ده‌ست زهلاته‌یه‌که‌وه شیرینییه‌کی بی چه‌وریی کرابت 
به‌سهرداء من ئەبیّت بی دواکه‌وتن پنت بلیّم لینکولینهوه‌کان ده‌ریانخستووه 
زه‌لاته‌یه‌ک بے زه‌یتی زه‌یتوون شیرین کرابیت. که‌ره‌سته‌یه‌کی باشتره بق 
کتشدابه‌زاندن نهک پلانیکی بی چەوری که به ناوی ته‌ندروستی باش پیت 
قرق‌شراوه. 

ئێستا کاتی ثه‌وه‌یه له چه‌وری نه‌ترسین و ده‌ست بکه‌ین بے بیرکردنه‌وه‌ی 
ژیرانه له بارەیےەوہ. مادام تۆ ثه‌زانیست چ جوره چه‌ورییه‌ک بخزیت و چه‌ند 
بخزیت و چون له ژه‌مه‌کانتدا به شیوه‌یه‌کی ته‌ندروست به‌کاری بینیت که من 
له کتیّبی ره‌چه‌ته‌ی دکتوردا نیشانت ئه‌ده‌م» ئیتر پنویست ناکات وه‌کوو دوژمن 
سه‌یری چه‌وری بکه‌یت. به‌لکوو به دزوستیکی خوتی بزانه له کټشدابه‌زاندن و 
وروی تاکن جاختتا 


+ کاتتک خه‌لک خواردنی كەم چه‌وری ئه‌خون. له راستیدا 
ودک ری له چه‌وریی خراپ ئەگرن: له هه‌مان کاتدا ری 
له چه‌وریی باشیش ه‌گرن, بهو جؤرەش شه‌کری زیاتر و 
کاربزهیدراتی به‌سیت و ناواخنی دروستکراو وەرئەگرن. 
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چاککردنی باری کولیسترژله‌که‌ت و له‌وانه‌یه نی لی ببریته‌وه کار 
بکاته سےەر کیشت. لەگەل ثه‌وه‌دا شه‌و چه‌ورییه‌ی له زه‌یتی گویزی 
هینددایسه چه‌ورییه‌کی تیّره. به‌لام جیاوازه لهو چه‌ورییه تیرانه‌ی له 
به‌روبوومی ناژه‌لی و چه‌ند جوره خوراکیکی تردا هه‌یه. من هتشتا 
چاوه‌روانی لیکزلینه‌وه‌ی تسرم. بهلام له یستادا پیم باه زه‌یتی 
گویزی هیند جیگایه‌کی هه‌بیت له به‌رنامه‌ی خواردنه‌کانتدا, تامیکی 


نت ی ده‌وله‌مه‌ند به تامی که‌ره ثه‌دات به زهلاته و سه‌وزه‌واته 


سووره‌وه‌کراو ه‌کانت. 
زه‌یتی ده‌ستکارینه‌کراوی (خزمالی) گویزی هیند هه‌لبژنره. بق 
نه‌وهدی توانای ته‌واوی ترشه چەوری و دژڑەثؤکسیدەہکە یت لانت 





هه‌موو چه‌ورییه‌کان وه‌ک یه‌ک دروست نەکراون, هه‌ندیکیان بق تۆ باشن و 
هه‌ندیکیان وا نییه» که‌واته با سه‌رنجیکی به‌په‌له‌ی چه‌ند جۆرێكى جیاواز له‌ناو 
خواردنه‌کانتدا بدەین. 


چه‌ورییه تیره‌کان 


بق ماوه‌یه‌کی زور زاناکان بروایان وا بسوو چه‌ورییه تیره‌کان, ثه‌و جوره‌ی له 
گزوشت. په‌نیری ته‌واو چه‌ور. که‌ره. شیری مانگاء سه‌رتویِژ و قه‌یماغ. ایسکریم. 
خورما و زه‌یتی گویّزی هیندیدا هه‌یه. ھؤکاری سهره‌کیی نەخؤشیی دلن. به‌لام 
ئهو بیرورایه له ئێستادا وه‌کوو بلقی سهرئاو کوژایه‌وه. دوای ثه‌وه‌ی زانایان 
زانیاریی تازه‌یان ده‌ست کكەوت ده‌رباره‌ی چه‌وریی تبر. لەم گورانکارییه‌دا؛ 
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په‌یوه‌ندیی نیوان چه‌وریی تیر و نەخؤشیی دل زور له‌وه موعه‌قه‌دتره که پنشتر 
بیرمان لی نه کر ددو د. 

همه بیرکردنەوەی ئێستايه. چەوریی تیر کؤلیسترؤلی ا0ا به‌رز ئەکاتەوہ 
که بو دلت خراپه. بەلام له هه‌مان کاتدا کؤلیسترؤلی 101 به‌رز ثه‌کاته‌وه و 
ترایگلیسرید (چه‌وریی سیانی) دائه‌به زینیت که بق دلت باشن. 

تونژینه‌وه‌کانی ئێستا نه‌لینن چه‌وریی تیر به ھهےەردوو دیودا ثه‌رینی و نه‌رینی» 
کاریگه‌ریی له‌سهر دل شه‌نه. 

لیکزلین»وه مروییه‌کان (ئه‌و لیکولینه‌وانه‌ی له‌سهر ژماره‌یه‌کی زذری مروف بق 
ماوەیەکی درڑ ثه‌نجام ثه‌درین) پشتگیریی ئەوہ ثه‌که‌ن» بیان ده‌رکه‌وتووه 
هیچ به‌لگه‌یه‌ کی دیاریکراو نییه که وەرگرتنی چه‌وریی تیر په‌یوه‌ندیی هه‌بیّت 
به به‌رزبوونه‌وه‌ی ئاستی مه‌ترسی یه نه‌خقوشیی دل. وا ده‌رناکه‌ویت ئاستی 
مه‌تر سبیه که سه‌رر ثه‌کاته‌ وه و هه‌رو ه‌ها واش ده‌رناکه‌ و نت تاستی مه‌تر سببه که 
دابه ز نیت. 

بتگومان تنبینی هه‌یه له‌سهر تام بابه‌ته ئەگەر توزیک بکه‌ریینه دواوه. کاتیک 
پاراد کس پنچه‌وانه‌ی نوی چاوەرئ ته‌کرفت ی فەرەنسییەکان يەكەم جار 
ده‌رکه‌وت. پارادوکسی فه‌ره‌نسییه‌کان ثه‌وه‌یه رٍیژه‌ی تووشبوونیان به نه‌خوشیی 
دل که‌متره له‌وه‌ی که له خوراکخوریی به‌رزه چه‌وریی تیر چاوه‌روان ثه‌کریت؛ 
نک لینه‌وه پنشهنگه‌کان دوودلمن له‌وه‌ی که به‌راستی چەوریی تتر ھؤکاری 
جیاواز له‌وه» نه‌وه‌ش بلیین مونفق چه‌ورییه ناتیره‌کان (چه‌ورییه تاکه‌کان) 
(که له ماسى و نەت و زه‌یتی زه‌یتوون و ئەقۆكادۆ و شتی تردا هه‌یه) بق 
ته‌ندروستیی دل باشن. لیکولین»وه‌کان ده‌ریانخستووه ثه‌و خه‌لکانه‌ی بریکی 
فراوان چه‌وریی ناتیر له خوراکیاندا هه‌یه. ثه‌وانیش ریژه‌ی تووشبوونیان به 
که‌واته ئەمے بۆ کویمان ثه‌بات -ئايا بسه‌رده‌وام بین لەسەر وه‌رگرتنی چه‌وریی 
تیر ان وازی لی بینین؟ 


وه‌لامه‌که‌ی نه و دایه, ثه‌وه‌ستتته سه ر نه‌وه‌ی لەگەل چیدا به‌راوردی ئەكەيت› به 
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من نامه‌ویت لیره‌دا شےەرم بکه‌م. به‌لام به‌رٍاستی پرسیاریکی قورسه. ثه‌گه‌ینه 
ئەم سهرنه‌نجامه: کاتیک خه‌لک چه‌وریی تفر ئه‌گورن به چه‌وریی ناتیری 
ته‌ندروستتر» بق ته‌ندروستیان باشه. بهلام ثه‌گه‌ر بیگؤرن بے کاربوهیدراتی 
بەسیت يان ترشه چه‌وره ناتیره‌کان, نه‌یگورن باشتره. چونکه کاریگه‌ریی 
خراپی ثه‌بیّت بق سەر ته‌ندروستیی دلیان. 

ئننستا وا ده‌رئه‌که‌ویت چه‌ورییه تیره‌کان نه‌کریت باش بت و ثه‌کریّت خراپیش 
بیست. بے واتایه‌کی تر: به لایه‌ک دا نه‌که‌وتووه به‌لام چه‌ورییه ناتیره‌کان باشن, 
وه‌ک چون ترشه چه‌وره ناتیره‌کان (ترانس فات) خراپن, له‌به‌ر ثه‌وه بریاردان 
ل‌سهر باشیی چه‌ورییه تیره‌کان به‌گونره‌ی ثه‌وه‌یه له‌گهل چی به‌راوردی 
شه که یت. 

به‌م جوره بیر بکه‌ره‌وه: سه‌یری لیستی خواردنی نانی ئیوارەیەک ئه‌که‌یت. سی 
هه‌لبژارده‌ی تیایه. هه‌رسیکیان هه‌مان کالزرییان تیایەہ مریشکی سووره‌وه‌کراو 
ثاردی پنوه کراوه و له رؤندا سوور کراوه‌ته‌وه که ترشه چه‌وره ناتیره‌کان 
- ترانس فات ی تیایه. پارچه‌یه‌ک ستیک (گوشتی نه‌رمه‌ی سووره‌وه‌کراو)؛ 
ماسیی سهلمونی برژاو, کامیان داوا ثه‌که‌یت؟ 

ماسیی سهلمونه‌که باشترینیانه. پره له ترشی چچه‌وریی ئؤمیگا سی که بق 
ته‌ندروستیی دل به‌کاویه‌که. ستیکه‌که که چه‌وریی تیّری تیایه له‌وانه‌یه نه 
سوودی بق دل هه‌بیت نه زیان, ثه‌گه‌ر هیبی مانگایه‌ کیش بیّت به‌سروشتی 
له‌وه‌رابشت. ئەوا باشسترہ به‌لام مریشکه سووره‌وه‌کراوه‌که له‌وانی تر خراپتره 
بق دلت. 

کو اک که مخت که شاوی نی کر ای که مه زان ره تعیب ل بنستیکن مانگا 
سروشنتی لهوه‌واومکهدا, شسلیکهکه باشنترهه مه لام مکی ستتیکه‌که بنه‌رازوه 
بکه‌یت لەگەل سه‌لمونه‌که, سه‌لمونه‌که باشتره. 

به‌ قسه‌ی من ثه‌که‌یست؟ زوربه‌ی جاره‌کان سه‌لمونه‌که بانگ بک به‌رٍیکه‌وت 
ستیکه‌که بخو, به‌لام تا ئەتوانی هیچ جارنک مریشکی سوورهوه‌کراو بانگ 
مه‌که. به‌کورتی: چه‌وریی تیر كەم بکه‌ره‌وه بق نزمترین ئاست, بهلام قه‌یناکات 
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بهرتکهوت بیخویت. قه‌یناکات چێژ وه‌ربگره له شتیک گوشتی سوور كەرە 
شیره‌مه‌نیی پر چەوری: خواردنه به‌رزه چه‌ورییه تیره‌کان» وه‌ک خواردنیک له 
يۆتەيەكدا به‌لام به برتکی کهم. 

يه کورتییه‌کهی: ژیرانه هه‌لبژره. له هه‌مان کاتدا پنشم باشتره خواردنیکی 
سروشتی که‌میک چچه‌وریی تیری تیا بیست؛ هه‌لبژیریت. له‌جیاتیی خواردنیکی 
تآسروشتیی پر له کاربوهیدراتی بەسیت و ترانس فات. توزیک ئایسکریمی 
راسته‌قین‌ت هه‌بنت. باشتره لهو هه‌موو بابه‌ته ساخته‌یه. تیکه‌یه‌ک له 
چوارگزشهیه‌کی بچووکی په‌نیری شیدار باشتره له بابزله‌یه‌کی پر له په‌نیری 
بی چه‌وریی ساخته که تامی پلاستیک شه‌دات. بروکلییه‌که‌ت له توزنک که‌ره‌دا 
سوور بکه‌ره‌وه باشتره له ته‌شتیک رونی ته‌نه‌که. ُنستا له‌لات روونه؟ 
يهلام هنشتا ده‌رگا به ړووی چه‌وریی تیّردا دامه‌خه. من لهو بروایهدام له 
داهاتوودا زانیاریی زورمان ئه‌بیّت لەم باره‌یهوه. تا تویّژه‌ره‌کان زانیاریی 
وردتر به‌ده‌ست دینن چاودیری بکه, با زانیاریی زیاترت ده‌ست بکه‌ونت. 


+ پیم باشتره خواردنیکی سروشتیی که‌میک چه‌وریی 
تیری تیا بیّت هه‌لبژیریت. له‌جیاتیی خواردنیکی 
ناسروشتیی پر له کاربهیدراتی بەسیت و ترانس فات. 


ترشه چەورہ نانیره‌کان (ترانس فات - ۴۲ ۲۲۵۳5) 
من زور حەز له به‌کارهننانی وشه‌ی خراپ ناکەم کاتیک مه‌سهله‌که په‌یوه‌ندیی 
بے بابەتی خواردنهوه هه‌یه. چونکه حه‌ز ناکهم ثه‌وه‌نده به‌ره‌هایی ڕەش يان 
فات که به ترشه چه‌وره ناتتره‌کانیش ناسراوه و به شیوه‌یه‌کی سروشتی به 
رنژه‌به‌کی كەم له گۆشت و به‌رهه‌مه‌کانی شیردا هه‌یه» ھەر چه‌ند من زور 
گوئ نادەمه ئەمەيان. نو ترانس فانه‌ی من حےزی لی ناکهم. شه‌و به ناو 
خؤراکانەیے که له کارخانه‌کان به شنوه‌ی پیشه‌سازی دروست ئه کرټن. ئەوانه 


نەک ھەر خراپن. به‌لکوو کیشه‌شن بو تق. 
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دروستکراوه‌کانه‌وه دێت -ئهو خواردنانه‌ی به‌شیک رونی هایدروجینکراویان 
تیایه که بے پروسهیه‌کی پیشه‌سازی دروست شه‌کرئت . 

کق‌مپانیاکانی دروستکردنی خوراک له‌به‌ر زور هوکار ڕۆنى ره‌ق به‌کار دینن؛ 
نه‌ک لەبەر ئەودى لەچاو رؤنەکانی تردا هە‌رزانه» بەلکوو لەبەر ئەوەش 
خواردنه‌که تیک ناچیت و بق ماوه‌یه‌کی زورتر نه‌مینیتهوه و رواله‌تیکی جوان 
۴ سه‌رنجراکێش ئەدات نة خواردنه‌که؛ دسوی ددرهوای هه‌و درد برژاوه‌کان 
نا سکتر ئے٭ کات و به‌تاتنه‌ی سووردوه‌کراو و چیس به حرمه‌نر شه‌کات. ڕۆنى 
ره‌ق له هه‌ندی خواردنی تریشدا به‌کار دیّت. وه‌کوو کیکی به‌ستوو و ئەو 
خواردنانه‌ی سروشتی کرتمیان هه‌یه. 

به‌رز ثه‌کاته‌وه که هه‌تا نزم بت باشتره و ئاسستی کولیسترولی ا10 (باشه‌که) 
هه‌ت-ا بریکی زذر که‌میش بیت. ھەر زه‌ره‌ره بق دل. لیکزلینه‌وه‌یه‌کی فراوان بؤی 
ددرکهوت مه‌تر سبیه که سه‌رر نه‌بننه‌وه دور له سےهددا پەنجا لهو ژنانه‌ی تەنیا 
رژی چوار که‌وچکی چنشت لهو رونه ره‌قه به‌کار دینن» به هۆی ئەو ترانس 
فاتەوەی دروستی نه‌کات. ترانس فات سالانه به‌شداری ئەکات له هه‌زاران 
حالەتی نه‌حوشیی دل و مردن به تە4حخؤشیی دل لے ئەمریکا. 

خواردنی ترانس فات دیسان یاری ثه‌کات به شه‌کری خوینت و کارکردنی 
ئەنسۆلىن و پله‌ی که‌رماش له هه و کردنه هاوشانه‌کاندا به‌رر ثه‌کانه‌وه -هوکاری 
زیاتر سور دوورکه‌وتنه‌وه له ترانس ات ثه‌وهدیه که هه‌ و کر دنه هاوشانه‌کان 
بەردەوامن لەگەل به‌شسیک له نەخوؤشییه درێژخايەنەكان وەک نه‌خوشیی دل و 
شیر په نجه. 

لهو کاتهوه‌ی وشیار بووینه‌ته‌وه له مه‌ترسییه‌کانی ترانس فات. به‌کارهینانی 
هاتووه‌ته خواره‌وه. ئەم چاکسازییه خؤشے. هه‌ندیک له ده‌سهلاته ناوخوییه‌کان 
له ئێستادا به‌کارهینانیان سنووردار کردووه». وه‌ک سهرئه‌نجامیش زور له 
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کارخانهکان پیکهاتهی به‌رهه‌مه‌کانیان دارشتووه‌ته‌وه به جۆرێک ترانس فاتی 
تیا نه‌بیت. بهلام ترانس فات هیشتا له ژماره‌یهک خواردنی تردا ماوه وه‌کوو 
چه‌ند جورنک له گه‌نمه‌شامی ته‌قیوی مایکرووه‌یف. پیتزای به‌ستوو. كۆمەلێک 
برژاوی بازرگانیی وه‌کوو کیک و هه‌ویره‌مه‌نی و خه‌پله» هه‌ندیک چه‌ورکراو و 
یابەتی رازاندنه‌وه» هه‌ندنک جور کریمی سهر قاوه. 

ریتماییه‌کانی خوراکخوریی په‌یمانگای ده‌رمان» پشتگیریی ثه‌وه ثه‌کات چه‌ند 
ته‌توانیست دوور بکه‌ویتهوه له به‌کارهینانی ترانس فات لے به‌رنامه‌کانی خؤراکتدا. 
هن بے دل لەگەل ئەو راسپارده‌یه‌دام» من پنشنیار ثه‌که‌م دایبه زنیت بق سفر 
(جگله له بریکی کهم که چار نییه له گۆشت و هه‌ندی به‌رهه‌می شیرهمه‌نی). 
ثه‌توانیست له ترانس فات ده‌رباز بیت به هه‌لبژاردنی خواردنی ته‌واو سروشتی؛ 
ا رونت خامادفی از له کار طانه بر وهای زیت بتو ىن به‌کان 
بێته»ء ان بریکی بچووک کهره -له‌جیاتیی ڕۆنى رهق يان ڕۆنى ره‌قی زه‌یتی 
زه‌یتوونی بی ترانس فات هه‌لبژیره له‌جیاتیی رونی ره‌قی ترانس فات. 
ئەوەشت لەیاد نه‌چنت ترانس قات له زور خوراکدا خی نه‌شارنته‌وه. باسای 
ل‌یبل رێگا ئەدات نیوگرام ترانس فات به‌کار بیّت له به‌رهه‌میکدا و لے لەیبلدا 
بنووسریت ترانس قاتی تیا ٹییے. ائەگەر شه‌و بره ترانس فاته‌شی تیا بیت, 
قسه‌ی قوره» بهلام ثه‌بیت یمه بروای پی بکه‌ین. لەبەر ثه‌وه بو شه‌وه‌ی دلنیا 
بین به‌دوور ثه‌بیت له ترانس فات. مه‌خه‌له‌تی به‌وه‌ی له پشته‌وه‌ی کالاکان بق 
بازارگه‌ری نووسراون. به‌لکوو سهیری ته‌واوی پیکهاته‌کانی به‌رهه‌مه‌که بکه. 
ئەگەر له شوینیکی بلاوکراوه‌کهدا بینیست شتیک رونی ره‌قی تیایه» من بم 
لەسەر ره‌فه‌ی مارکیته‌که به‌جیی دیلم» تۆش ھەر وا بکه. 


بیچه‌وریی بیمانا 
کاتتک کارخانه‌کانی خوراک چه‌وری له خواردنه‌کان ده‌ردننن, ثه‌بنت شتنکی 
تر بخه‌نه جیگاکه‌ی» ثه‌و شته‌ش به‌زوری شه‌کره. کاربزهیدراتی به‌سیته. 
خوییه» تام و بونی دروستکراوه -که سےەرئەنجام زیانیان بق ته‌ندروستیت له 
چه‌ورییه‌که زیاتره. 
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چه‌وریی ناند 
ئننستا با سه‌یرنکی جورتکی باش چه‌وری بکه‌ین: جوری ناتیر. چه‌ورییه 
خوراکی ته‌ندروست و ره‌چه‌ته‌ی خوراکی دکتور یشدا. 


چه‌ورییه ناتیره‌کان ئه‌کرین به دوو به‌شه‌وه: مونوناتیر و پولی ناتیر. ئەم دووانه 


هه‌ردووکیان بق ته‌ندروستی به‌سوودن. مۆنۆناتێر و پولی ناتیر هه‌ردووکیان 
مه‌ترسیی تووشبوون به نه‌خوشیی دل كەم ئەکەنەوہ به چاککردنی ئاستی 
کلیس ترول,. هه‌روه‌ها ئاستی شه‌کری خوین جیگیر ئەکەن. پؤلی ناتیر هه‌نگاوتک 
له‌وه‌ش زیاتر ثه‌روات و وا زانراوه مه‌ترسیی جوری دووه‌می شه‌کره كەم 
ثه کاته و د. 

دوو جوری سهره‌کیی پزلی ناتێر» ترشه‌کانی ئؤمیگا سی و ئؤمیگا شه‌شن. 
ئاسانه ئەو دوو جوره ئؤمیگایەت لی تیک بچیت. به‌لام هه‌ردووکیان کوالیتیی 
جیاوازیبان هه‌یه». گرنک ثه‌وه‌یه هه‌ردووکیان سهره‌کین بق ته‌ندروستییه‌کی 
باش و به‌شداریکردن له زور ثه‌رکه‌کانی لەشدا وه‌ک خه‌ستنه‌بوونه‌وه‌ی خوین؛ 


تەندروستیی منشک و ته‌ندروستیی دل. ئەم دووانه به ترشی چه‌وریبی سه‌ره‌گی 
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آردن »وه وه‌ریانثه‌گرین. 


+ ترشی چەوریی ئۆمىگا سی که هه‌وکردنی هاوشان كەم 
۱ ثه‌کاته‌وه» ئەکریّت پول ببینیت له پاراستن دژی شیرپه‌نجه. 
0 نه‌خق‌شییه ئالزشاوییه‌کان» نه‌خوشییه‌کانی خودبه‌رگری و 


۱ 
+ ترشی چه‌وریی ئؤمیگا شه‌ش, ئەویش به‌سووده. به‌لام 
کاتیک له هاوسه‌نگییه‌کی باشدا نه‌بن: لەگەل ٹومیگا سی 
باشتر کار ثه‌که‌ن. زوربه‌مان بریک یان (بریکی زقد) 
ئۆميگا شه‌شمان به‌ئاسانی ده‌ست ثه‌که‌ویّت» چونکه له زور 
له زه‌یته رووه‌کییه‌کاندا هه‌یه. به‌لام ئؤمیگا سی وا نییه. 
رٍه‌چه‌ته‌ی دکتور یارمه‌تیت ئەدات چه‌ورییه ئؤمیگاکانت 
به‌هاوسه‌نگی ده‌ست بکه‌ویّت به زیاتر سه‌رنج خستنه 
سەر ئەو خواردنانه‌ی ئؤمیگا سییان تیایه و که‌میک که‌متر 
لەسەر ئەو خواردنانه‌ی ئؤمیگا شه‌شیان تیایه. 
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سسسس۔ سس 


زه‌یتووندا هه‌یه. ۳1۸۵( و ۲۳/۵ به‌حازری له ماسیدا هەيهء وه‌کوو: 





سےلمون سه‌ردین. ماسیی سویرکراو و تونه‌ی سپیدا. 1۳۱۸ و 
4ع له هه‌ندی خواردنی به‌هنزکراویشدا هه‌یه» وه‌کوو: شیر 
نان» شهربه‌تی ده‌ستی و ماسست (سبیری لەیبلەکان بکه بو ه‌وه‌ی 
بزانیت کام برانسد به‌هیز گراوہ). 

تزمیسکا سی ثه‌وه‌نده گرنگه بق ته‌ندروستیی باش, من پیم وایه 
هه‌موو که‌سیک ه‌بیت روژانه خواردنی ده‌وله‌مه‌ند به ئۆميگا 
سی بخوات. ماسی ثه‌وه‌نده سه‌رچاوه‌یه‌کی به‌هیزه بۆ ئؤمیگا 
سی, من ٹامؤژگاریی نه‌و که‌سانه ئەكەم که ماسی ناخون, ئەو 
شتانه وه‌ربگرن که رونی ماسییان تیایه. پبرس بے دکتوره‌که‌ت 
بکے پیش نه‌وه‌ی به‌کاریان بینیت» چونکه له‌وانه‌یه کار بکه‌نه سه‌ر 
ئەو چاره‌سهرانه‌ی وهریانثه‌گریت وه‌کوو چاره‌سه‌ری فشاربه‌رزیی 
خوین و خه‌ستبوونه‌وه‌ی خوین. هیشتا زؤر لیکؤلینەوہ ماون که 




















س س س ہل الل ا ا ل ا ل ا ا ا سس 


۱ 
۱ سەرچا وه‌کا سی جه ور یی مو دو دا سیر 








+ نەت هکان و زه‌یتی 'نسەت'ەکان + نه‌فو‌کادق + لؤبیا و زه‌یتی 







لؤییا + زدینی ره‌ینوون 
+ازديشكی گولی زه‌عفه‌ران (جه‌سته‌که‌ی) + زەیتی رووەکیٰ 
وەکوو زه‌یتی گوله‌به‌روژه + تووه‌کان 







+ زهینسی) لو ہیا + زه‌ینی گه‌نمه شامی + زه‌یتی گولی زەعفەران + 











ئەفؤکادؤی سه‌رسورهین‌ر 


چارټک بيرم له‌وه ثه‌کرده‌وه چی توزیک ره‌گه‌زی خذراکیی له مانگق زیاتر تیا 


بخت: ئەقۆكادۇ به‌راستی ثه‌وه‌نده پره له ره‌گه‌زی خۆراكى› هه‌ندی جار وەک 
ته‌ندروستترین خواردنی جیهان ئاماژه‌ی بق ئەکرێت. 


كەم روز هه‌یه بروات خواردنه‌کانی من ثه‌فزکادزی تیا نه‌بیت» زور شت ههیه 
حےز بکه‌یت ده‌رباره‌ی ئەشوکادق بیزانیت» ثه‌و میوه چوار وه‌رزه سه وزهی له 
كاليفۆرنيا و ه‌مه‌ریکای لاتين ناوچه که‌شوهه‌وا گه‌رمه‌کان ثه‌رویت. 
ئەقۆكادۆ سهرچاوه‌یه‌کی مه‌زنی چه‌وریی مقنوناتیره, نه‌وه‌ی که به‌راستی 
چەورییەکی باشه؛ به‌تایبه‌تی ئەگەر له جتّی چه‌وریی كەم - ته‌ندروست 
ئەشوؤکادؤ جگه له‌وهش» بیست پیکهاته‌ی بنه‌ره‌تیی به‌های خوراکیی تیایه. وه‌ک: 
ریشال, فیتامیین که‌ی» ترشی فولیک. پؤتاسیؤم, فایتامین ثی » مه‌گنیسیوم؛ 
قیتامیین "سی فیتامین بی شه‌ش و برنکی زور دژه‌ئوکسید وه‌کوو لوتین که 
بارمه‌تیی که‌مکردنه‌وه‌ی مه‌ترسیی پووکانه‌وه‌ی ماسوولکه و ثه‌و نه‌خ‌شییانه‌ی 
چاو ثه‌دات که وانه‌یه ببنه هی کویربوون. 

نەک ههر نه‌وه‌ی سووده زوره‌کانی خوی دینیته سەر میزه‌کهت. به‌لکوو 
ئەشؤکادؤ سوودی کومه لک خواردنی تر کاریگه‌رتر ثه‌کات. ئەشوؤکادؤ وه‌ک 
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به‌هتزک »ری به‌های خوراکی کار ثه‌کات. که به‌راستی توانای جه‌ستهت به‌هتز 
ثه‌کات که توانای دروستکردنی جه‌سته له خواردنه‌کانی تردا هەلئەمڑیّت و 


تەماتە و سه‌وزه‌وانه‌کانی تردا هه‌به. 


ئەمے پالمان پیوه ثه‌نیت که بیکه‌ینه ناو زهلاته و شوربا و خوراکه به سه‌وزه 
ذووسث اک راو خاہماں که له وی تدای کو تتں 

من خۆم ئەزانم چه‌ند حەزم له ئەقۆكادۆيە -ئەيكەمە ناو شوربای سەوزەواتەوہ. 
ئەیجنمے ناو سےەندویچەوہ. تاسانه. به دەستی خوّت بیکەیت بے پەلووله 
(هه‌ریسه): دوو يان سی ئەفؤکادؤ بینه. پاکی بکه و هه‌لیبفليقینه ده‌فریکه‌وه و 
لەگەل پیازتکی ورد جنراو. هه‌ندی سیری جنراو. ته‌ماته‌ی قاشکراو» هه‌ندنک 
مه‌عده‌نووس و ثاوی لیموی بکه به سهرداء ثه‌گهر حهز ثه‌که‌یست توزیک تون 
بێت» هه‌ندی زیرہ بیبه‌ری هاراوی توون. بیبه‌ری توونی باریک و توزنک 
ساسی تیزژی بکه به سه‌ردا. ھەر به هه‌ریسهوه مه‌وه‌سته -ریگای تری بی 
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یکه و بیکه به عه‌سارهدا و بیکه به شه‌ربه‌ت» بیجنه زەلاتےء له‌جیاتیی مایونیز 
بیکه به‌سهر تونەداء به‌ قاشکراوی لەگەل مریشکی برژاودا بیخنء ورد بیجنه و 
تیکه‌لی هیلکهورون و سه‌وزه‌ی کولاو و زه‌ردکراوی بکه, له‌گه‌ل بیرییه‌کاندا 
بیکەرہ زهلاته‌وه» بیفلیقینه ناو زەیتی زه‌یتوون و سیر له‌جیاتیی که‌ره بیکه 
يەسەر خه‌پله‌دا -به‌راستی هنشتا زور شتی تر ماوه. 





گوران کاریکی ناره‌حه‌ته. به‌تایبه‌تی که ماوه‌یه‌کی زور بیرکردنه‌وه‌یه‌کی تایبه‌تت 
هه‌بووبیت. به‌لام گورانکاريیش به‌شیکه له ژیان. هه‌تا بتوانین پەی به وانه‌ی 
سهرکه‌وتووتر به‌رین له ژیانداء بو نیمه باشتره. 

همه سهباره‌ت بے چه‌ورییش راسته. بفق ماوه‌یه‌کی دریّژ بیروکهی نه‌وه‌ی 
هه‌موو چه‌ورییه‌کان خراپن خنرابووه مینشکی نیمه به‌لی رٍاسته: هه‌ندیک له 
چه‌ورییه‌کان تا ئێستاش ثه‌بی له ریزی به‌ریک»وت له بونه‌یه‌کدا بیخق پولین 
بکرین, بهلام ثه‌زانین چه‌ند جذری چه‌وری هه‌یه که له خوراکدا ههن بق نیمه 
باشه و پنویسته له پلانضی رزژانه‌ی خوراکخوریماندا جیگایان بکه‌ینه‌وه. 
شتیک هه‌یه که من زور حه‌زم لییه‌تی له چه‌ورییه ته‌ندروسته‌کاندا, ثه‌وه‌یه تامی 
هه‌ندی خواردنی تر خؤشتر نئه‌کهن. ثه‌ویش که لەگەل سه‌وزه‌واته‌کاندا دئته 
بەر ده‌ستمان و له ره‌چه‌ته‌ی خوراکی داهاتووماندا زیاتر له‌سه‌ری ئەرؤین. 





سےوزہ رولتکی سره‌گی ثه بدننت له 'رەچەتەی دکتور دا ته‌دشت له ژه‌مه‌کانی 
نیو در و و تنو ار ۵ و سناکه کاندا هه بنشت» هه‌تا ثه‌تو انیت لەگەل نانی به‌بانییش دا 
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بیخزیت. بیجنه ناو شورباکانت يان لەگەل هیلکه‌ی شله‌قاودا بیکهره رونه‌وه. 
له ستانپلاندا نیمه فوکه‌سمان خسته سەر سهوزه كەم کالورییه‌کان. له‌بیرته 
که سهره‌نا ده‌ستت پی کرد» ویستمان شووتی سهره‌تای دابه‌زاندنی کیش 
لنیده‌یت و ناومان نا ستات؟ له قوناغی بووژانپلاندا هه‌لیژارده‌ی سه‌وزه‌کانت 
به‌وه‌وه ناوه‌ستن و زياد ئەکەن. 

گرنگترین هوکار بق په‌نابردنه بەر سه‌وزه‌وات. ته‌ندروستیی تویه. سه‌وزه‌وات 
پرن لهو ره‌گه‌زه خوراکییانه‌ی که کاری گرنگ بو هه‌موو به‌شه‌کانی جه‌سته‌ت 
نه‌نجام ثه‌دهن» ھەر له پاراستنی چاو ده‌ماره‌کانی خوین, ته‌ندروستیی دل 
و بەھیزکردنی سیستمی به‌رگریی لەش دژی نه‌خوشییه‌کان» خانه‌کانی لەشت 
ته‌ندروست ثه‌هتلنهوه و هه‌تا بارمه‌تیی له‌شت ئەدەن بچنت بەگڑ شتریه‌نجه‌دا. 
لەمے زیاتریش هه‌یه -نه‌مه‌شیان بابەتی سهره‌کیی ثیمه‌یه. چونکه نیمه نەک 
ته‌نیا مه‌به‌ستمان ئەوەیے که ته‌نیا ته‌ندروستییه‌کی باشمان هه‌بیت. به‌لکوو 
مه‌به‌ستمانه کذشیشمان دابه‌زتنین. سه‌وزه‌وات ئه‌بنت له‌پال ثه‌وه‌دا ئاور بداته‌وه؛ 
رزلیکی سهره‌کیتر بخاته سه‌ر شانی که دابه‌زینی کێشه. لیکزلینه‌وه‌کان نیشانی 
ئەدەن ئەو که‌سانه‌ی سه‌وزه‌ی زور ئەخۆن› زور له‌بارترن بق دابه‌زینی کیش و 
نه‌ندروستیی به‌رده‌وام لهو که‌سانه‌ی که سه‌وزه که‌متر ئەخۆن. 

به‌کشک له په‌یوه‌ندییه‌کانی سهوزه بے کش دابه‌زینه‌وه ثه‌وه‌یه سه‌وزه‌کان 
ترکهرن و پریشن له رٍیشال. تو که خوراکی پر ریشال ئەخؤیت, ژووری 
ززر له هه‌رسخانه‌تدا داگیر ثه‌کهن و کاتتکی زور له سیستمی هه‌رسکردندا 
ثه‌متننهوه وه‌ک له خوراکه‌کانی كەم ریشال. ئەو مانه‌وه و ریخوله داگیرکردنه؛ 
ھۆرمۆنگەلتک چالاک نه‌کهن که به منشکت هه‌لنن چەتالەکەت دانی و به‌سه 
یتر مەخق -یان زیاتر چاوه‌ری بکه تا جاریکی تر ده‌ستی ثه‌دهیتهوه. 
لەوەش زیاتر. سےەوزہ اویکی زوری تیایه. چلیک که‌ره‌وز بگوشه ثه‌بینیت 
ئەوەندەی ئاو تیایه ده‌موچاوتی پی تەر بکه‌یت. ئەو شاوه‌ی له سه‌وزه‌دا 
هه‌یه. دیسان یارمه‌تیی کیش دابه‌زاندن ثه‌دات» چونکه ئەویش وه‌کوو ریشال له 
سیستمی کوئه‌ندامی هه‌رستدا جی ئەگریّت و ورگت پر ثه‌کات و ئەو هه‌سته‌ت 
ثه‌داتی که تیربت, ئەگەر بریکی باشی لی بخویت. 
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شه‌مووی سهرثه‌نجامه‌که‌ی ثه‌مه‌یه: شه‌و خوراکانهی وه‌ک سه‌وزه‌واته بی 
تیشاسته‌کان و میوه كەم کالورییه‌کان (وه‌کوو ثه‌وانه‌ی له ستاتپلاندا پنشنیارمان 
گرد)ء به‌سانابی له زور لهو خواردنانه باشتر کار ثه‌که‌ن که تضرت ئەکەن. 
عه‌سهلهکه ئاوایے. سه‌وزه‌واته‌کان وا ناسراون که چریی وزه تیایانا نزمه 
-که‌واته ثه‌توانی برٍیکی زۆری لی بخؤیت بق ده‌سنکه‌وتنی کالزرییه‌کی کهم. به 
به‌راورد لەگەل ثه‌و خواردنانه‌ی چریی وزه تیایانا به‌رزه» وه‌کوو هه‌ویره‌مه‌نییه 
برژاوەکان و پەنیر که زماره‌یه‌کی زور کالورییان تیایه له‌چاو ئهو کیش و 
قه‌باره‌یهی هه‌یانه» ثه‌توانیت بریکی زور زیاتر خواردنی چری که‌می وزه 
بخویت له‌چاو بر و کێشی خوارده‌مه‌نییه چری وزه به‌رزه‌کان. 

سےەیری ئےم نموونه‌یه بکه. بلیین تآؤ ئه‌ته‌وی سناکیک بخویت دوو سهد 
کالزریی تیا بیّت. بق ئەو بره کالورییه ثه‌بیت دوو پارچه په‌نیری شیداری 
چوارگوشهی یه‌ک ئؤنسی بخویت که خواردنیکی چری وزه به‌رزه. هه‌موو 
که‌سنک ئەزانٰت که له ناهه‌نگنک دا به‌نیری خواردیشت. دوو پارچه په‌نیری 
چوارگوشه له چاوترووکاندنیک دا ثه‌خوریت. بهلام ئەگەر بته‌ویت بایی دوو 
سد کالزری زهلاته‌یه‌ک بخویت. ئەبێت خواردنیکی زورتر بخویت. بق ئەو بره 
کالزرییه ثه‌توانیت قاپیکی قوولی پر له سه‌وزه و به‌روبوومی سه‌وزه بخویت: 
لپال ثه‌وه‌شدا ثه‌توانیست بریک زه‌یتی زه‌یتوون و سرکه‌شی پنوه بکه‌یت و 
که‌مینک په‌نیریشی هه‌لوه‌رینیته سهر. 

چه‌ند پارچه په‌نیرنک» يان قاپتکی قوول زدلاته. که‌منک په‌نیریشی هه‌لوه‌رننرابیته 
سهر,. تو ثئه‌لنی کامیان زیاتر تٍرت ئه‌کات» بیرکردنه‌وه‌ی ناونت. زهلاته‌که» چونکه 
پره له ریشال و ئاو و چه‌وریی مۆنۆناتێرى برسی -نیرکه‌ر و سوودبه‌خش 
یق دل. 


تق که سه‌یری ئەم به‌لگه‌یه ثه‌که‌یت» ئەبێت به‌کسه‌ر عه‌قلت ہو ثه‌مه بچیت: 


بوونی سه‌وزه له هەندیِک يان هه‌موو ژه‌مه‌کانتداء باشترین رنگایه بق رازیکردنی 
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ثاره‌زووی خواردنت و یارمه‌تیسی دابه‌زینی کیش له هه‌مان کاتدا. زياد له‌وانه‌ش 
سه‌رچاوهیه‌کی ده‌و له‌مه‌ندی رەگەزہ خؤراکییەکانیش. 





هه‌ندی كەس حهز ئەکات دانیشیته شەر ته‌شتنک بروکلیی کال بان قه‌رنابیتی 
زەردکراو؛ هیچ به‌لایانه‌وه له سه‌وزه‌ی سیسی کون به‌کالی به‌له‌زه‌تتر نییه. 
به‌داخه‌وه» من له‌وانه نیم من که منال بووم» سه‌وزه‌وات هیی قوناغیکی دواتر 
بسوو, عاده‌تهن له قوتوودا بوون و که له سس بان که‌ره‌دا مه‌لهی ثه‌کرد؛ 
لەبےەر ثه‌وه ب من بریاریتکی تازه و پیداچوونهوه بوو که نه‌بیت فير بم 
س‌وزه‌واتم خۆش بوئت. 

ھەر چه‌ند له‌خومه‌وه نه‌بوو. به‌لام په‌یوه‌ستبوونم به فیّربوونی حەز له سه‌وزه 
کردن به هزی ئەوەوہ بوو که تیگه‌یشتم چ به‌هایه‌کی خوراکی نه‌براوه‌ی هه‌یه. 
به‌لسی, له‌وانه‌یه روژیک بی سه‌وزه خواردن ببه‌مه سےەر به‌لام به خۆم ثه‌زانم 
که ئەو روژه سهرچاوه‌یه‌کی ناوازه‌ی پر له ره‌گه‌زی خوراکم له‌کیس چوو. 
له‌وانه‌یه ثه‌وه بمگتریتهوه بق سەر ئاوازی قه‌له‌وی» چونکه برسیتیم بق 
پرکردنهوه‌ی جیگاکهی پالم پنوه ثه‌ننت بگه‌رتم به‌دوای خواردنیکی چری وزه 
به‌رزی تردا. 

نهننیسی فیربوونی ئەوەی سه‌وزه‌واتت خۆش بویت هه‌مووی له ناماده‌کردندایه. 
چلیک بروکلیی کالم بده‌ری, له‌وانه‌یه ده‌موچاو بدهم به‌یه‌کدا چیی لی بکەم. 
هه‌ندی بروکلی بینه له توزی زه‌یتی زه‌یتوون و سیردا سووری بکهره‌ود» 
هه‌ندی په‌نیری پارمیسانی ثیتالی هه‌لوه‌رینه سه‌ری, له‌وانه‌یه پشش ئەوەی تو 
له تاوه‌که ده‌ریبتنیت. من په‌لاماری بدهم. هه‌مان شت بق برژاندن: من زود 
خوو ناده‌مه کووله‌کهزه‌رده» هلیون, باینجانی کال يان زه‌ردکراو, به‌لام ئەو 
به‌روبوومه رووه‌کییانه ثه‌گهر له‌سهر ته‌لی برژاندن بخرینه سےر ثاگر يان 


فر ن“ حەرم لنیانه. 


154 


کو ثه‌گه‌ر نه‌وهته‌ی هه‌یت حه‌زت له سه‌وزه و به‌روبوومی رووه‌کی نییه» به چه‌ند 
جک نامابه‌کردن تافییان آیکهرهی» ومکوو: موی رکز دنه وه وور کردنهژه 
به‌زه‌ردکراوی» برژاندن» هه‌لماندن يان پیشاندن. سه‌رت سوور ثه‌مینیت, 
به‌کارهینانی ته‌کنیکی تازه‌ی ئاماده‌کردن چ جیاوازییه‌ک دروست ثه‌کات! 


+ هه‌موو جاریک که بازارییه‌ک ثه‌که‌یت» روژانه بیت يان 
هه‌فتانهء سه‌وزه‌یه‌کی تازه بکره» ئیتر نازانیت تازه‌ترین 
سەوزہ کامه‌به. 





+ ئەو ئاویتانه‌ی ره‌نگیکی زیندوو ئەدەن به سه‌وزه‌کان» هه‌ندیک 
ره‌گه‌زی خوراکیی زیاتر ثه به خشسن» له به‌ر تەوہ مه‌نوو سین به 
هه‌مان سه‌وزه کونه ره‌نگ باوه‌کانه‌وه -به ره‌نگی په‌لکه‌زترینه 
بخق. 
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خیزانه‌کانی سه‌وزه‌وات 


س‌وزدواته‌کان دابه‌ش ئەبن به‌سهر چه‌ند خنزانتکی جیاوازدا» هه‌ندتکیان له 
زياد له خنزاننک دا ثه‌ندامن. 
+ سه‌وزه خاچییه‌کان: 
گهلای نوور» برؤکلی, که‌له‌رمی کؤرپےء که‌له‌رم. قه‌رناست» که‌لهرمی که لا بلاوء 
تووری دریژ کاهووه گهلا موره‌که» توور» تووری سوور کوزه‌له. 
+ سه‌وزه‌واته ره‌نگ تۆخەكان: 
برق‌کلی: کاهووه مؤرەکانء کاهووی که لا سه وزی تؤخء که‌له‌رمسی که لا بلاو, 
سلق: کاھووء سپیناخ؛ که لاتوور. کوزدله. 
+ سه‌وزه‌واته سوور و پرتەقالییەکان: 
كوولەكەزەردە قاش قاشه‌کان» کووله‌کهزهرده هه‌رمنبه‌کان؛ گنزهر» کوو له‌که, 
+ سه‌وزه‌واته نیشاسته‌داره‌کان: 
موزی سےەوز: لوبیای به‌له‌ک به سه‌وزی, به‌زالیا؛ مۆزى گەییوی ره‌شبوو» 
په تاته. 
+ چوره‌کانی تری سه‌وزه‌وات: 
قش ته» هیلیون» له ف زر کادق i‏ چه‌که‌ر دای لؤبیاء چەو دار 7 که‌ر دو ری ئٽر انی خه‌بار ٤‏ 
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تایتجان فاسو‌لیای سےەور بیب4“ری سس و ز؛ کاهمووی حر قارچک؛ یامی. پیان 
تووری تیژ,. کووله‌که‌ی به‌له‌ک يان سه‌وزی توخ. 


فایتو کیمیکه‌له‌کان › کاروتینوزیده‌کان؛ دژه‌ئز کسیده‌کان -چییی! 


ئەگەر چاوت زه‌ق بوو کاتیک ره‌گه‌زه خوراکییه‌کانی خواردنیک ثه‌خوینیته‌وه. 
به‌تأیبه‌تی سه‌وزه‌وات و میوه. نیگه‌ران مه‌به» به‌ته‌واوی په‌رچه‌کرداریکی اساییه, 
ثه‌گه‌ر بای کیمیستری يان خوراکسازیت نه‌خویندبیّت لیی گه‌ری با وشه‌گه‌لی 
وەکوو ثایزوفلافونس و پولی فینول لەم گویته‌وه بیت و له‌وی ترەوہ ده‌ربچیت. 
هیچ نییه. 

پنویست ناکات تق بزانیت ئەمانه چی ثه‌گه‌به‌نن» تق ئەوەت له‌سه‌ره بیانخویت: 
شه‌وه‌ش ناسانه ئەگەر قاپەکەت پر بکه‌یت له خوراکی رووه‌کی, به‌تایبه‌تی 
سه‌وزه‌وات و میوه و پاقله‌مه‌نی. 

به‌کورتی: آفایتوکیمیکهل" ناوی نزیکه‌ی چوار هه‌زار ثاویّته‌ی کیمیایی جیاجيایه, 
رووه‌ک و خوراکه رووه‌کییهکان دروستی ثه‌کهن, له‌وانه‌یه ناوی هه‌ندتکیانت 
به‌رگوی که‌وتبیت وه‌کوو دژه‌ئوکسیده‌کان. کارقتینزیده‌کان» فلافزنویده‌کان 
که‌یتچینه‌کان و ئەنتؤسیانیدەکان. 

کارزتینزیده‌کان شهو بویانهن که ره‌نگی گه‌ش ئەدەن به زوربه‌ی سه‌وزه‌وات 
و میوه‌کان -ره‌نگی پرته‌قالی له گیّزه‌ردا بق نموونه. له‌وانه‌یه هه‌ندیک له 
کاروتینویده‌کانت بیستبیت وه‌کوو ئەلفا کاروتین و بیتا کاروتین, لیوتین, 
زیکسانسین و لایکوپین. 

لەگەڵ ئےوەدا ته‌واوی چیروکی ئەوہ نازانین چون نهم فایتقکیمیکهلانه له 
جه‌سته‌دا ئيش نه‌کهن, به‌لام به‌لگه‌ی ته‌واومان له‌به‌ر ده‌ستدایه ثه‌یسهلمینن که 


به‌ته‌واوی بق ته‌ندروستیمان پتویستن. بق نموونه: 
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+ ئەو خه‌لکانه‌ی برِیکی زور لهو میوه و سه‌وزانه ثه‌خون 
که ده‌وله‌مه‌ندن به کارق‌تینویده‌کان» ریژه‌ی تووشبوونیان 


به نه‌خوشیی دل و هه‌ندی جؤری شیرپه‌نجه نزمه. 


+ لیؤتین له سه‌وزه‌کاندا به‌شداری ثه‌کات له پاراستنی 
ته‌ندروستیی چاو و له‌وانه‌یه ڕێگا له سه‌ره‌تای 
پووکانه‌وه‌ی ماسوولکه بگرێت که هوکاریکی سهره‌کییه بق 
نابینابوون له منالانی تەمەن هه‌لکشاودا. 


+ لایکزپین له ته‌ماته. سندیی ناو په‌مه‌یی و بیبه‌ری 
سه‌وز یارمه‌تیی ساریژبوونی برین ثه‌دات. له‌وانه‌یه پیاوان 
بپاریزیت له شیرپه‌نجه‌ی پرقستات. 


کارخانه‌کانی خوراک هه‌ندیک کاروتینویدیان له سه‌وزه و میوه جیا کردووهته‌وه 
و کردوویانه بے حه‌بی قیتامین, به‌هیوای نه‌وه‌ی جیگای ئەو پیکهاته‌یه‌ی 
میوه و سهوزه بگریتهوه. به‌لام تا ثٹیستا هیچ کام لهو به‌رهه‌مانه ثه‌وه‌نده 
له سروشتییه‌کان نزیک نه‌بووه‌ته‌وه بتوانینت وه‌ک ئەوان بەگڑ نه‌خوشبیه کاندا 
بچنتهوه له هه‌ندی لنکولینه‌وه‌دا ده‌رکه‌وتووه فایتق کیمیکهله‌کان ریژه‌ی هه‌ندی 
نه‌خوشیی تایبه‌تیان به‌رز کردووهته‌وه» ئەوەش له‌وانه‌یه به ھؤی ئه‌وه‌وه بيت 
ثه‌و ئاوێتانه له سےوزہ و میوه‌کاندا به هاوئاهه‌نگیی یەکتر ئيش ئەكکەن. به 
جوریک که نیمه سه‌ری لی دهرناکه‌ین. 

ئايا تونژه‌ره سه‌رقاله‌کان ثه‌توانن روژیک حه‌بنک دروست بکه‌ن جنگای 
س‌وزه‌وات و رووه‌که‌کان بگریّتےوہ؟ لەوانەیے -ههر چه‌ند من بروام پتی 
نییسه شه‌وه بهم زووانه بیتے دی. له حالسی حازردا ثه‌توانیت هیزیکی گه‌وره‌ی 
جەنگاوەر دژی نه‌خوشییه‌کان به‌ناسانی به خۆراک ئامادہ بکه‌یت» به خواردنی 


جؤرەھا سه‌وزدوات و بهر هه‌مسی رووه‌کی. 
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زۆر اه لیکؤلینےوەکان بەلگەيان اذست که‌وتووه خواردنی 
بروکلی و سهوزەواته خاچییه‌کان» مه‌ترسبی تووشبوون به چه‌ند 


جگه‌ر. سییه‌کان و گەدہ كەم ثه‌که‌نه‌وه. رایه‌ک هه‌یه سه‌زه‌واته ره‌نگ 








سووری توخ» پرته‌قالی و زه‌رده‌کان ثاویته‌یه‌کیان تیایه به‌ره‌نگاریی | 


شپرپه‌نجه و نه‌خوشیی دل و هه‌ندیک نه خوشیی بینایی ئەکەن. 


خواردنی قاپنیک سه‌وزه‌وات بان ده‌فرتکی قوول زهلاته» دوو ریگان بگه‌یت 
به‌و سهوزه‌واته‌ی پنویستته. به‌لام چه‌ند ریگایه‌کی به‌دلتر هه‌یه که سه‌وزه‌وات 
لەناو ژه‌مپلانی روژانه‌تدا بێت که زیاتر خورایه ئەگەر حه‌زت له سه‌وزه‌واتی 
کال نییه و گوی له من ثه‌گریت: 

شوربای سه‌وزه هه‌لقورینه. 
شتیکی تا راده‌یه‌کی سه‌رسورهینه‌ر» ئاسانه شوربایه‌کی سه‌وزه به جنین 
دروست بکه‌یت. دوای سووپه سه‌وزه‌واته هه‌موو کاتییه‌که‌ی من بکهوه. يان 
به‌ناره‌زووی خوت بکه: هه‌ندی پیازی جنراو و سیر له توزیک زه‌یتی زه‌یتووندا 
سوور بکهره‌وه, پاکه‌تیک يان قوتوویه‌ک شوربای سه‌وزه‌وات يان مریشکی 
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كەم سودیومی تی بکه» چی سه‌وزه‌ی به‌ستووی جنراو يان فرتشت لەبەر 
ده‌ستدایه تیکه‌لسی بکه, وه‌ک: (گیزه‌ر. بروکلی. سپیناخ. به‌زالیاء که‌له‌رم. که‌ره‌وز 
يان لاسکه‌که‌ی» کووله‌که‌ی به‌له‌ک يان سه‌وزی تۆخ -تو بلی)» بیخه سےەر ئاگر 
تا ئه‌کولنت يان به‌دلی خوت تا زه‌رد ثه‌بنت, له بيست خوله‌کهوه تا نیوکاتژمتر 
به‌گوینره‌ی ئەو سه‌وزه‌واته‌ی تو به‌کارت هیناوه. له دوایین دوو خوله‌کدا چیت 
هه‌یه پنوه‌ی بکه» وه‌ک: هاراوه‌کان. به‌هارات. تامداره شله خه‌سته‌کان يان ھەر 
جذره پاقله‌مه‌نییه‌کی کولاو وه‌ک فاسولیای ره‌ش. نیسک و نوک يان دوشاوی 
ته‌ماته» توزی په‌نیری فریشی رنه‌ی بکه سه‌ردا و پنشکه‌شی بکه. 

هم سووپانه‌ی که به سه‌وزه‌وات ئه‌کرین: 
نه‌ک ته‌نیا به‌له‌زه‌تن و تامیان خوشه به‌لکوو یارمه‌تیی کیشدابه‌زاندنیش ئەدەن. 
به‌پیسی لیکزلینه‌وه‌کانی زانکوی پین» خواردنی سووپی کەم کالؤری پیش نانی 
نیسوەرؤء کوی کالورییه‌کانی تر که له کاتی نانی نیوه‌رودا وه‌ریئه‌گریت, تا 
ریژه‌ی له سه‌ددا بيست كەم ئه‌کاته‌وه به به‌راورد له‌گه‌ل ئەوەی ئەگەر پنشتر 
سووپه‌که‌ت نه‌خواردبیت. 

سه‌وزه له شه‌ربه‌ته‌کانتدا: 
هه‌ندی سهوزه وه‌ک سپیناخ» که‌ردوز» مه‌عده‌نووس بکه‌ره ثه‌و شربه‌تانه‌ی 
حه‌زیان لی ثه‌که‌یت. سه‌وزه‌وات تامتکی چالاکیوون ثه‌دات به جەستەت که زژر 
پنویسته. به‌لام کاتیکی ئەویِت تا به تامیان رادنیت, له‌به‌ر ثه‌وه بے برٍیکی کهم 
دەست پئ بکه و ورده ورده له‌گه‌لی برق. 

هیلکه‌ورژنه‌که‌ت سه‌وز بچیته‌وه. 
به‌یانیانیک ئەگەر نیازت بوو هیلکه بخویت» سه‌وزه‌واتیش ئەتوانیت ته‌نیا هیلکه‌ی 
ش‌قاو بگزریت بو هیلکه‌ورونیکی بەلەزەت. هه‌ندی ته‌ماته‌ی جنراو. سپیناخ» 
پیاز» بیبهر. قارچک. يان ههر سه‌وزه‌یه‌کی ورد جنراوی تر له ررشینه‌یه‌ک له 
زه‌یتدا سوور بکهره‌وه, خوله‌کیک پیش نهوه‌ی هیلکه شله‌قاوه‌که يان ھەر 
سپئنه‌که‌ی تی بکه‌یت. ئینجا به‌یه‌که‌وه لەسےر ناگره‌که بن تا پنشه‌گات. ئەمه 
يهکټک له ریگا هه‌لبژارده‌کانمه بق تترخواردن له سه‌وزه. 
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1 سه‌وزه‌وات له شه‌ربه‌تی میوەدا: 
ھەر چەند من لے ثاره‌زوومه‌ندانی شےەربەتی میوه نیم چونکه خیرا شه‌کری 
خوین بےەرز ئەکاتەوہ و به‌حال ریشالی تیایه» من له سه‌ددا سهد لەگەل 
شەر به‌تی سےوزہواتدامء وەک شەربەتی نه‌ماته و شےەریەتی سه‌وزه‌کانی تر که 
@ عاله‌وه به عه‌ساره دروست ئەکرین. تۆ ئەتوانی ھەر به‌سه‌وزه‌یی بيانخۆيت› 
يهلام باشه رؤڑی جارێک يان دوو جار بەشےربەتی بیانخؤیت. سه‌وزه‌ی كەم 
سودیؤم هەلڵبژێرە»› چونکه ته‌واوی سو‌دیزمه‌کان ریژه‌یه‌ک خوییان تیایه. 
زدلاته‌ی فرتشی خۆت دروست بکه. 
زوربه‌ی فروشگای به‌قاله‌کان زەلاتےی فرش ه‌فرزوشن که پیکهاته‌یه‌کی 
بەلەزەتی ته‌ماته, پیاز» سیر ئاوی لیصؤ که‌ره‌وز و مه‌عده‌نووس و گیای 
بوؤنخؤشن, یه‌کسهر له ده‌به‌که‌وه ثه‌یکه‌یت به‌سه‌ر مریشکی سوورهوه‌کراو يان 
ماسیی برژاوداء ثه‌یکه‌یته ناو سووپه‌وه يان ئه‌یکه‌یت به‌سهر سه‌وزه‌ی جنراودا. 
حهز ئەکەم خوت زهلاته‌ی فرنشی خۆت بکه‌یت. بهو جوره‌ی من له داهاتوودا 
به ناوی زهلاته‌ی هه‌موو کاتیک فیرت ثه‌کهم. 


برسیار: شنیکی باشه ئەگەر حخوی بکەم به سه‌وزدوانه‌ کانمه‌وه؟ 


وەلام: بےم دواییانه چه‌ندوچوونیکی زور هه‌یه ده‌رباره‌ی ئەوەی 
ایا خوی سهلامه‌ته بق ته‌ندروستی. بق ماوهیه‌کی دریَز نیمه لهو 


باوه‌ره‌دا بووین خواردنی خوی ثه‌بیته هوی کنشهی ته‌ندروستی» 
بهلام له حالی حازردا بیروباوەرەکان دە٭سستیان کردووه به گؤران 


ق له هه مسوو لابه که و ه نونژنهوه به‌رده‌وامه. من له‌و بروایه‌دام له 
سالانی داهاتوودا زور لەسەر ئەم بابه‌ته ثه‌بیستین. 

تا به‌لگه‌کان ساغی هه‌که‌نهوه» پنشنیاری من ه‌وه‌یه نه‌گهر 
دکتوره‌کهت نئه‌لی خونی سودیوم مەخقء خراپ نییه ثه‌گه‌ر برتکی 
كەم به‌کار بتنیت. به‌لام به شیوه‌یه‌کی گشتی من ئه ليم سنوورتک 
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+ له سالی 2013 لنکق لینه وه‌به‌ک بلاو کرابه‌وه له‌سه‌ر 
جار سه‌وزه‌یان خواردووه. ده‌رکه‌وت سی و دوو مانگ 


له‌وانه زیاتر ژیاون که هه‌رگیز سه‌وزه‌یان نه‌خواردووه. 





من نامه‌و نت لتر دا زیادەر ق بی بکه‌م؛ به‌لام ی استییه‌که‌ی نو نت تا ئیستا له‌و ۵ 
ناچنت خواردنتک هه‌بنت له سه‌وزه‌وات ته‌ندروستتر بتت -لەوانەیه تۆ حه‌زت 
لنیان نه‌بیّت. دانی پیا ثه‌نیم هه‌میش‌ش باشترین هه‌لبژارده‌ی من نین, به‌لام که 
بیر لهوه ثه‌که‌یته‌وه چۆن ئاخنراون له ره‌گه‌زی خوراکی و ناویته‌ی جه‌نگاوهر 
دژی نەخوؤشییەکان, ناچاریت خوشت بوین. يان که سەیری ئهو هه‌موو 
لیک لین وه ئەکەیت ده‌رباره‌ی خواردنی سه‌وزه ثه‌نجام دراون و په‌یوه‌ندیی 
نیوان سه‌وزه و کیشدابه‌زین و تەمەن دریژی پوون ثه‌که‌ن»وه» ناتوانیت نکولی 
لهو راستییه بکه‌یت که ههله‌یه له قاپه‌که‌تدا نه‌بن. 

تۆش وەکوو من به‌سروشتی حهز له سه وزه ناکه‌یت؛ بیر‌که‌ی ناو ئەم 
ره‌چه‌ته‌ی خوراکه به‌کار بینه بؤ ثه‌وه‌ی بخزینه ناو ژه‌مه‌کانته‌وه» ثیتر به‌جنراوی 
زەلاتەكەت و... هه‌موو ئەو سووده ته‌ندروستی و کیش دابه‌زینت پئ ئەگات که 


هه یانه. 
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هم ره‌چه‌ته‌ی خزراکی داهاتووه‌دا خۆت ناماده بکه بق هه‌والی گرنگتر 
دهرباره‌ی گه‌شتیک بق دوورگه‌ی به‌رهه‌مه‌کانی کزگای به‌قالی. 





وه‌ک ثه‌زانیت من زور به‌هیْز سوورم له‌سهر نه‌وه‌ی هه‌تا ثه‌توانین واز له شه‌کر, 
شه‌کر تنکراوه‌کانشیرینکه‌ره‌کان که نثه‌کرتنه ناو خواردنه ناماده‌کراوه‌کانه‌وه؛ 
خواردنهوه‌کان» ئیشی هه‌ویره‌کان, دانه‌ونله‌کانی نانی به‌یانیان؛ بهینین و له 
به‌رنامه‌ی خواردنه‌کانمانی نه‌هتلین. هه‌موو ئەو شه‌کره تیکراوانےء هزکاری 
زیادبوونه»وه‌ی کیش و مه‌ترسیی تووشبوون به نه‌خوشییه‌کانن. به‌لام کاتیک 
من داوا ئەکەم دوور بکه‌وینه‌وه له شه‌کر, مه‌به‌مستم ئەو شیرینکه‌رانه‌یه ثه‌کرینه 
خواردنه‌وه نهک شه‌کری سروشتیی ته‌ندروست به‌گشتی که له هه‌ندی خواردن 
و منيو ددا هه به. 

به‌لی» من پیت ثهلیّم میوه بخق. 

ه‌شزانم لەم بابه‌ته‌دا رووبهرووی هه‌ندی به‌رگری ثه‌بمه‌وه. زوربهی ئەو 
خؤراکانەی لەم روژگاره‌دا باو و به‌رده‌ستن, پیت ئه لين له زوربهی میوه‌کان 
دوور بکه‌وهره‌وه له‌بهر ئهو شه‌کره‌ی تیایاندایه. پټت لین ناتوانن کشت 
دابه‌زننن و له ثالووده‌بسوون به شیرینی بتپاریزن, ثه‌گهر به‌رده‌وام بیت له 
میوه‌خواردن. 

من له دله‌وه لەگەل ئےم دنره بیرکردنه‌وه‌یه‌دا نیم. تائەو کاته‌ی کونترزلت 
به‌سهر شه‌کره‌که‌تدا نه‌مننشت و دکتوره‌که‌ت پنت بلی مه‌یخغ, ئه‌مانه نه‌بنت هیچ 
بیانوویه‌کی تر نییه میوه نه‌خویت. 

گوی بگره» من به‌ته‌واوی لەگەل ئەوەم ته‌ندروستییانه کشت دابه‌زیّت و له 
الووده‌بوون به شه‌کر دوور بکه‌ویته‌وه» به‌لام به‌ئاسانی. من هه‌رگیز لەگەل 
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ثه‌وه نیم یسه‌ک گرووپی ته‌واوی خوراکی ته‌ندروست -میوه- واز لی بینیت: 
نه‌وه کارتکی راست نییه. 

وه‌کوو پنشتر وتم که دوو له‌سهر سیی ثه‌مه‌ریکییه‌کان کیشیان زیاده يان 
قه‌له‌ون» هیی ئەوہ نییه میوه‌ی زور ثه‌خوین, به‌لکوو هیی نه‌وه‌یه هه‌موو 
شتیکی تر زور ئەخؤین جگه له میوه. 

تویژه‌ره‌کانی بواری قه‌له‌وی هیچ په‌یوه‌ندییه‌کیان له‌نیوان خواردنی میوه و کینشه 
ت4 ندرو ستییه‌کاندا نەدۆزيوەتەوە»› بەپێچەو انهو ۵. لنکز لینهو ۵ در نژخابه‌نه‌کان که 
لیکؤلینےوہ لەسےر عاده‌ته‌کانی خؤراکخؤریی ژمارەیەکی زوری خەلک ثه‌که‌ن؛ 
دؤزیویانەتەوہ خواردنی میوہ کاریگه‌ریی ههیه له‌سهر كەم کیشیی لەش و 
که‌مبوونهوه‌ی ثه‌گهری تووشبوون بے نه‌خوشییه‌کانی دل و هه‌ندی کیشهی 
ته‌ندروستیی تره‌وه که له ثه‌نجامی کنشی زیاده‌وه سەر هەلئەدەن. 

سووده خوراکییه‌کانی میوه ثه‌یکات به بهشسیکی سهره‌کی له خوراکخوریی 
به‌ندروست؛ له‌به‌ر ثه‌وه رٍهچه‌به‌ی دکتور شه منشه داوای میوہ ئُەکاٹ له هه موو 
ر رژنکدا. 

من نالیم واز له هه‌موو شتیک بینه و ته‌نیا میوه بخق -هه‌رگیز ناء ناتوانیت به 
ریژه‌یه‌کی بیسنوور بیخزیت که هه‌رگیز کیشت کهم ناکات. بهلام جیکردنه‌وه‌ی 
له ژه‌مه‌کانتدا به شنوه‌یه‌کی ژیرانه ق هاوسهنگ؛ به شنوهیه‌کی چاوه‌رواننه‌کراو 
سوود له به‌ها خوراکییه‌کانی وه‌رئه‌گریت بی شه‌وه‌ی هیچ کاریگه‌رییه‌کی نه‌رینیی 
هه‌بیت. زوربه‌ی میوه‌کانیش تامیکیان ههیه به‌دلت بیّت. 

کەواتے وەرە› با ډوو بکه‌ینهوه دووکانی به‌قاله‌کان و دیسان دەست بکه‌ننه‌وه 


به خواردنضی مدو ۵. 
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میوه باریک سوودی خوراکیی هه‌یه» ئەمه هه‌ندیکیانه: 


پرت نه‌کات و نیرت ناکات. 

میوه‌کان بریکی زور ریشالیان تیایه (ئه‌وانه‌ی ثه‌توینه‌وه و ئەوانەی ناتوینه‌وه)؛ 
من نه‌وهم روون کرده‌وه و پنویست ناکات جاریکی تر خومانی پوه خه‌ریک 
بکه‌ینهوه» ئەوەندە به‌سه بلیّین خواردنی ناماده‌کراو زوو هه‌رس ثئەبیت, به‌لام 
میوه و خوراکه ریشال به‌رزه‌کانی تر له که‌ناله‌کانی هه‌رسکردندا زورتر 
ثه‌میننه‌وه که بەس بت بق تیّرکردنی هورمونه‌کان» بؤ ثه‌وه‌ی په‌يام بنیرن بق 
میشکت من تيرم“ ئیتر ناخوم. 

ئەو ر بشلله‌ی له میوه‌دایه. نەک ھەر ده‌مه کراوه‌که‌ی برسیتی دائەخەن, به‌لکوو: 
لیکؤلینوەکان نیشان ئەدەن مه‌ترسییه‌کانی تووشبوون بے نەخوؤشییەکانی 
شےکرہ و قه‌له‌وی كەم ئەکەنەوہ و یارمەتیی ورگت ئەدەن کاره‌کانی ئاسایی 
جیبه‌جی بکات. به‌داخه‌وه گوشراو يان شےربەتی میسوه ریشاله‌کانت پئ فړئ 
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ثه‌دا (دواتر باسی ته‌که‌ین)؛ بویه من هه‌میشه دووپاتی ئه‌که‌مه‌وه مه‌یگوشه؛ 
به‌لکوو بیجن یان بیکه به عه‌ساره‌دا و به سەر و به‌ره‌وه بیخق. 


شیر یدنه ؛ بی نه‌وه‌ی شه‌کر ی نی کرابیّت۔ 
میوه‌کان شه‌کریکی سروشتییان تیايه پنی ثه‌لین فره‌کتزز لەگەل شه‌وه‌دا که 
جورنکه له شه‌کر, به‌لام قرەكتۆز شه‌کری خوننت به‌رز ناکات»وه وه‌ک ئەو 
شه‌کره‌ی کراوهته خواردنه دروستکراوه‌کانهو۵. 
شه‌کری میوه زور جیاوازه له شه‌کری پاکه‌ت و شرووبی گه‌نمه‌شامی و ئەو 
شیرینکه‌رانه‌ی ئه‌کرینه ساردی و ئیشی هه‌ویر و کیک و ههر خواردنیکی تر 
که له کارخانه‌کان دروست ئە کرنن: 
تؤ که نوقلیک يان پاقلاوه‌یه‌ک ثه‌خویت. يەكسەر شه‌کری خوینت به‌رز ثه‌بیته‌وه 
به هوی ئەو گلؤکؤزەی راسته‌وخو ثه‌چیته تزره‌کانی هاتوچوی خوننه‌وه. 
بهلام که دانه‌یه‌ک میوه ئەخؤیتء شهو فره‌کتوزه‌ی تیایه‌تی؛ ماودیه‌کی ئەویت تا 
کاریگه‌ریی له‌سهر شه‌کری خوینت هه‌بیّت» چونکه لەگەل ریشاله‌کانی میوه‌که‌دا 
ئه‌شاردرته‌وه» به‌تایبه‌تی له توری دیواری خانه‌کاندا. 
لەبەر نه‌وه‌ی جه‌ستهت ئەبیت کاریکی زور بکات بۆ هه‌رسکردنی ریشاله‌کانی 
میوه» خواردنیان کرداری هه‌رس درنژخابه‌نتر ثه‌کات» هه‌ستی ئەوەت زیاتر پئ 
ثه‌دات کے تێریت وه‌ک خوراکه كەم ریشاله‌کانی تر هه‌روه‌ها شه‌کری خوننت 
وا لی نه‌کات ورده ورده به‌رز بیته‌وه له‌چاو ئەو به‌رزبوونهوه له‌پره‌ی له کاتی 
خواردنی نوقل و پاقلاوه‌که و ئەو خواردنانه‌ی که له دروستکردندا شه‌کریان 
تی کراوه؛ روو ئه‌دات. 


بو ریره‌وی هه‌رس باشه. 
لەوانەیے وا بير بکه‌یته‌وه به‌کتریا و میکروبه‌کانی تر خراپن. هه‌ندیکیان بق 
نموونه به‌کتریای کول ون له‌وانه‌یه ژه‌هراوی بیت و زور نه‌خوشت بخات. 
به‌لام ریخوله‌کانمان پره له به‌کتریای باش و میکرؤئؤرگانیزم که هاوکاریی 
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هه‌رسکردن ئەدەن و سیستمی به‌رگریمان به‌هیز ثه‌که‌ن و هاوسه‌نگ رامانثه‌گرن 
و زؤر کاری باشی ترمان بق ثه‌کهن. خواردنی میوه. مامه‌له رووه‌کییه‌کانی 


تۆزێک له تەندروستیی باشیش. 

هو ریژه زوره‌ی فیتامین و کانزاکان و دژه‌ئوکسیده‌کان که له میوه‌دا ههن. 
یارمەتیی که‌مکردنهوه‌ی مه‌ترسیی تووشبوون بے کومه‌لیک نه‌خوشی كەم 
ئەکاتەوہ وه‌ک شیرپه‌نجه و نه‌خوشیی دل. 

شه‌و پزتاسیومه‌ی له هه‌ندی میوه‌دا هه‌یه. وه‌ک کاله‌ک و موز و پرته‌قال 
و بنرییه‌کان» فشاری خونن دائه‌به‌زینیت و به‌شداری ئه‌کات له پاراستنی 
ته‌ندروستیی یسک و گورچیلهدا. ه‌و فیتامین سی یه‌ی له زؤر له میوه‌کاندا 
هه‌یسه. یارمه‌تیی سیستمی به‌رگریی لش و ساریژبوونی زام ثه‌دات. ره‌گه‌زه 
خوراکییه‌کانی میوه‌کانی تریش؛ سوودی ته‌ندروستیی تریان ههیه بق جەستەت: 
له ته‌پلی سهرته‌وه تا به‌ری پنت. هاوکاری ئەکەن له رنکوپنکیی منشکت و 
جوان نیشاندانی روالەت و پنست و قڑ و نینوکه‌کانت. 


+ له هه‌مان تونژینه‌وه‌دا که سالی 2013 بۆ ۷۱۰۰۰ 
كەس ئەنجام درا له سود و پنشتر تاماژه‌مان پی کرد 
ئەو که‌سانه‌ی روژانه به لایه‌نی که‌مه‌وه جارێک میودیان 
خواردووه» نوزده مانگ له‌وانه زیاتر ژیاون که هه‌رگیز 


میوه‌یان نه‌خواردووه. 
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موه ههر سو و پرته‌قال و موز نییه. باشترین ریگا بق ثه‌وه‌ی 
زورترین ره‌گه‌زه‌کانی خوراکت ده‌ست بکه‌ویت» نه‌وه‌یه زورترین 
جوری میوه بخویت. کاتیک ثه‌چیته دووکانی به‌قالیک يان عه‌لوه‌یه‌ک. 
سهبه‌ته‌که‌ت پر بکه له هه‌سوو جوره مبوه‌یهک. وه‌ک ثه‌مانه: 

+ قه‌یسی + شانوو + توی رەش + تووترک + کاله‌ک + گنلاس 
+ تری + سندی + کاله‌که ناو سب‌وزه تونکل زدرده‌کان + کبوی 
+ مانگن + قۆخ + قۆخى زدرد + ھەرمى + کاکی + هه‌لووژه + 
هه‌نار + شلیک 

+ لاله‌نگی + شووتی 


پرسیان: من شه‌کردی جوری دووم هەیه: ثه‌توانم میوه بخوم؟ 


وەلام: باشتره بق نهم بابه‌ته پرس ہے دكتۆرەكەت بکه‌یت. به‌لام 
به‌گشتی پسپوره‌کانی بواری شبه‌کره ئەلین خراپ نبیه ئەگەر 
به‌رنامه‌ی روژانه‌ی خواردنت له سنووری رنژه‌ی کاربوهیدراتی 
رؤڑانےەت دەرنەچێت. بق نموونه: ده‌زگای ثه‌مه‌ریکی بؤ چاره‌سه‌ری 
شه‌کره. پنشنیار ثه‌کات میوه بخوریت بے ریگای پنوانه‌ی 


کاربؤھیدراتی رنپندراو بو کونترولی گلۆكۆزى خوبن, ثه‌توانری 
بحورتت له جیاتبی سەرچاوەكانى ترئ کاریؤھیدرات لے ژهمه‌کانشدا 
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ودکوو خو‌راکه نیشاسته‌داره‌کان» دانه‌ونله‌کان ق به‌رهه‌مه‌کانی شیر» 





چونکه میوه‌کان ریّژه‌ی جیاواز کاریوهیدراتیان تیایه. ده‌زگاکه 
پنشنیار ئه‌کات قه‌واره‌ی پشکی کاربؤھیدرات له پانزه گرام زیاتر 
نه‌بت -یه‌کسانه به نزیکه‌ی یەک دانه میوه‌ی فرتش (چوار ئۆنس)› 
نیوکوپ میوه‌ی به‌ستوو يان له‌قوتوونراو. به مه‌رجی شےەربەت و 
شه‌کری تیا نه‌بنت» سى به‌ش هه‌تا به‌ک کوپ کاله‌ک بان توو و 


توو شنوه‌کان يان دوو که‌وچکی چنشت میوه‌ی وشککراو. 





بیرییه‌کان له باشترین میوه‌کانن 
بیرییه‌کان به‌شیکی گرنگن له به‌رنامه‌ی رەچەتەی دکتور. جوره‌کانی بلووبیری: 


جؤرەکانی شلیگ: نوو شوه ره‌شه‌کان» تووترکه سووره‌کان؛ سهرچاوه‌یه‌کی 
بیویننه‌ی دڑەئؤکسیدہەکانن که خانه‌کان له فەوتان نه‌پاریزن و هاوکاریی 





جه‌نگاوه‌ره‌کانی دژی نه‌خوشییه‌کان ئەكەن. له راستیدا به‌رزترین ریژه‌ی 
دڑەئؤکسیدیان تیایه له‌چاو هه‌موو میوه‌کانی ترداء وه‌ک: سیوه‌کان» گیلاسه‌کان» 
هه‌لسووژه‌کان» هه‌روه‌ها پله‌یه‌کی به‌رزیش ثه‌گرن له دژه‌ئوکسیده‌کانی ناو 
جوره‌کانی جواردندا. 

دژەئؤکسیدی ناو بیرییه‌کان بروایه‌ک هه‌یه که دژی چه‌ند جوریک له 
شیرپه‌نجه‌ن» هه‌روه‌ه | جه‌سته‌ش ئهپاريزن له نه‌خوشییه‌کانی دل و مشک و 
چاو و هاوکاریسی سیستمی به‌رگریی لەش ثه‌که‌ن. بترییه‌کان سه‌رچاوه‌ی زور 
ره‌گهزی خوراکیی ترن, وه‌ک فیتامین سی و ریشال. 

بیرییه‌کان سیفه‌تیکی تریشیان ههیه: کاریگه‌رییان له‌سهر به‌رزکردنه‌وه‌ی شه‌کری 
خوین له زور له میوه‌کانی تر که‌متره, ثه‌گه‌ر شه‌کرهت هه‌یه يان دکتوره‌که‌ت 
پێی وتوویت ئاگات له شه‌کره‌که‌ت بیت. بیرییه‌کان باشترین هه‌لبژارده‌ن» چونکه 
کاربزهیدراتیکی که‌می تیايه و رنژه‌ی شه‌کریشیان ههر که‌مه. 
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لەگەل بیرییه‌کان دا برق و لەگەل دانه‌ونله به تویکله‌کاندا تیکه‌لی بکه و بیکه ناو 
ماسته‌وه و بیجنه زهلاته‌وه بو ثه‌وه‌ی تام و بونی خوشتر بکات و يان تززیک 
زه‌یتی زه‌یتوون» سرکه و بیبه‌ری ره‌شی بکه به سردا و وه‌کوو سوستکی 
ثاره‌زووی خواردنبزوین لەگەل گؤشت و ماسیدا به‌کاری بینه. 

بیّرییهکان له وه‌رزی خویاندا به‌فرتشی خوشترن, به‌لام به‌به‌ستوویی يان له 
قوتوودا خراپ نییه. به‌لام به مه‌رجیک شه‌کریان تی نه‌کرابیت. من هه‌میشه 
هه‌ندیکم له کیسهدا هه‌لگرتووه و له‌به‌ر ده‌ستدایه که ویستم بیکه‌م به عه‌ساره‌داء 
تۆش ئەتوانی تووترکی به‌ستوو یه‌کسهر له کیسه ده‌ربینیت و بیخویت. چونکه 
یه‌کسهر تامی وه‌کوو شےربەت وایه. 


وەلام: به‌گشستی باشتره میوه‌که هه‌مسووی بخویست نەک ھەر 
ناوه‌که‌ی: هه‌تا ئەگەر شه‌ربه‌ته‌که‌ش پیک هاتبټت له سه‌ددا سه‌دی 
میو‌دک4 و هیچ شه‌کری نئ نه کرایتت؛ هنشتا خواردنه‌وه‌ی هه‌موو 























و نموونه: خواردنهوه‌ی په‌رداخیکی هه‌شت فونسی شهربه‌تی 
پرنه‌قال» بيست و دوو گرام شه‌کری ناماده زور به‌خترایی ثه‌کاته 
جه‌سته‌ته‌وه» چونک» ریشالی تیا نییه هه‌لمژینه‌که‌ی بق ناو خوینت 
خاو بکاته‌وه. بویه ئاموژگاریی من ئەوەیه که‌متر میوه به‌شه‌ربه‌تی 
بخویته‌وه. به‌لکوو میوه‌که به هه‌موو پیکهانه‌کانیه‌وه بخویت باشتره. 


ئەگەر ھەر شەربەتى مسوه‌ش ته خویته‌وه. شه‌وه بخورهوه که له 














سه‌ددا سهد میوه‌که ثه‌کرنت به عه‌سارددا نەک نه‌وه‌ی ناودکه‌ی 
نه‌گوشریت و ریشاله‌کی فری نه‌دریّت که زوربه‌یان به‌قه‌د ساردی 
شه‌کریان تیایه. 


ہے ست ےت - سسص ‏ ۔۰٠3ححح_وجطجکع_.ے‫‪‏ و ج جج ج ج جو ہج سد ج تت ۳۷۵ 


























۰ هه‌مووی به‌ساغی 


سالی 2009 لے گوفاری ئه‌پیتایست" بلاو کراوه‌ته‌وه ده‌رباره‌ی که‌ساننک, 
چاره‌کنک پیش خواردنی بوفیه‌یه‌کی نانی نیوه‌رق؛ سیونک. سیونکی 
به‌عه‌ساره‌کراو و شەربەتی سیوکیان خواردووه. ثه‌وانه‌ی سوه‌که‌یان به‌ساغی 
خواردووه» کالوریی که‌متریان وه‌رگرتووه و زووتر و زیاتر تیریان خواردووه 
له دووانه‌که‌ی تر که شه‌ربه‌تی سيو و سئوه هاراوه‌که‌یان خواردوود. 





که‌واته دوودل مه‌به و برق. تو نەک ته‌نیسا ریپندراویت ده‌ست بکه‌یته‌وه به 
خواردنی سيو و بیرییه‌کان و گیلاسه‌کان و کاله‌ک و قوخه‌کان و هه‌موو 
جوره‌کانی تری میسوہہ به‌لکوو بت هه‌یه له‌وه باشتریشت ده‌ست بکه‌ویّت: 
ه‌ویش ئەوەیے ریپندراویست هه‌موو ئەو میوه به‌له‌زه‌تانه بخه‌یته پلانی 
خزراکخوریی روژانه‌ته‌وه» نەک له‌به‌ر ثه‌وه‌ی تامیان خؤشے و پرن له ره‌گه‌زی 
خوراکیی به‌نرخ, به‌لکوو له‌به‌ر نه‌وه‌ی یارمه‌تیی دابه‌زینی کیش و مه‌ترسیی 
تووشبوونت بے نه‌خوشی كەم ثه‌که‌نه‌وه. تۆ له‌وه زیاتر چیت ئەویّت؟ 





نەتےکان (تویکل رهقه‌کان» ناوکداره‌کان) یەکیکن له خواردنه دلنشینه‌کانی من 
سنه‌ک ھەر له‌به‌ر ثه‌وه‌ی که تامیان خؤشے. به‌لکوو له‌به‌ر نه‌وه‌ی زور ناوازه و 
شازن له کنشدابه‌زاندن و پاراستنی ته‌ندروستیدا (باده‌م. کاچق؛ عەلیباباء گویّز. 
بسته (فستق)» بوندق...). 
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پاین نەت» من حەزم له هه‌موویانه. 

من ناچم بؤ هیچ شوینیک نه‌گهر دوو جی لهم فاست فوده ناسانهه‌لگرهم پئ 
نه‌ینت -که هلیم فاست فود. مه‌به‌ستم ثه‌وه‌یه ھەر کاتیک له‌نیوان ژه‌مه‌کاندا 
برسیم بوو؛ ثه‌توانم به‌په‌له بیخؤم و نه‌گه‌ریم به‌دوای چپس و هه‌ندی سناکی 
به‌زیانی تردا. 

نه‌ته‌کان جیگای خویشیان له‌ناو زؤر له خوراکه‌کانس دا کردووه‌ته‌وه. بق نانی 
به‌یانی هه‌ندی گویزی هاراو نه‌که‌مه ناو ماسته‌که‌مه‌وه. هه‌ندیک باده‌می كەم 
برژاو ثه‌که‌مه‌وه ناو شوفانه‌که‌مه‌وه. يان ڕۆنى بادهم ثئه‌پرژینم به‌سهر تیکه 
نانه گه‌نمه رووته‌که‌مداء يان قاشه سيو و موزه‌که‌مسی تی ههلئه‌کنشم. بق 
نانی نیوهرق, کاکله‌گویز يان سنه‌وبه‌ر نەت ثه‌که‌مه ناو زدلاته‌که‌مه‌وه. چیڑ 
له عه‌لیبابا وەرئەگرم توزیک برژابیت يان هارابیشت. لەگەل هه‌ندی به‌هاراتی 
بؤنخؤش, بیکه‌مه ثه‌و سوؤسعی لەگەل مریشک و ماسی به‌کاری دینم. بیگومان 
سه‌رنجیشم له‌سهر بری به‌کارهینانه‌کهی ثه‌بیت. لەگەل نه‌وه‌دا نه‌ته‌کان به 
شیوه‌یه‌کی زور جوان ته‌ندروستن, به‌لام کالوریی زوریشیان تیایه. ه‌وه‌ی زور 
خؤشے ئەوەیه ثه‌وه‌نده تیرکه‌رن» نزیک ئه‌بنه‌وه له‌وه‌ی ئیتر ثاره‌زووی خواردن 
نەكەم و ماوەيەک خۆم رابگرم و په‌نا بؤ سناکی تر نەبەم و به‌ئاسانی خؤم 
هه‌لبگرم بق نانی ئێواره بی شه‌وه‌ی هه‌ولی هیچ خواردنیکی تر بدهم. 


+ عەلیبابا له راستیدا له پاقله‌مه‌نییه‌وه نزیکتره وەک 

له‌وه‌ی نەت بیّت. به‌لام له‌به‌ر ئەوەی زوربه‌مان ودک 

چەرەس سه‌یری ثه‌که‌ین» وا ثه‌بینریت به‌کیکه له ثه‌ندامانی 

خنزانی نه‌ته‌کان. له‌به‌ر ثه‌وه ئێمەش له ره‌چه‌ته‌ی دکتو را 

وا حسایی بق نه‌که‌ین. 
ئےەو دکتوره‌ی له ناخمدابه» زیاتر حه‌زی له نه‌ته هەتا خواردن هه‌تا ئەگەر 
برسییشم بیت. به‌راستی شەو لیکؤلینەوہ فراوان و دریژخایه‌نانه‌ی بايەخ 
بے خوراکضوری و دابه‌زینی کیش و ریژه‌ی تووشبوون به نه‌خقز‌شییه‌کان و 


مردن شه‌ددن؛ بیان ده رکه‌وتووه شهو خه‌لکانه‌ی له یت ئە خؤن؟ زیاتر ثه‌ژین 
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فهو خه‌لکان»ی که ھەر نایخون. ئەمے بق من جنی سه‌رسورمان نییه» چونکه 
شه‌ی ئاونتانه‌ی له نه‌ته‌کان دا هه‌یه» یارمه‌تیی به‌گژاچوونی چه‌ندین نه‌خوشیی 
شرتژخای»ن ئەدەن که خه‌لک ره‌وانه‌ی نه‌خوشخانه ثه‌که‌ن وه‌ک نه‌خوشییه‌کانی 
قل و شه‌کره. 

ھەروەھا چه‌ند به‌لگه‌یه‌کیش ههیه نه‌ته‌کان -به‌تایبه‌تی گویز- نه‌بیته هوی 
پاراستن له شیرپه‌نجه, ھەر چه‌ند تا ئێستا لیکؤلینەوەی یه‌کلاکهره‌وه ثه‌نجام 
ته‌دراوه چ جوره شیرپه‌نجه‌یه‌ک به‌دیاریکراوی. 

دوا شت به‌لام دواترین ناء نه‌ته‌کان زور گرنگن بۆ کیش دابه‌زین» ثه‌وه‌ش هو‌کاری 
ژماره یه‌ک ه که به‌شیکه له به‌رنامه‌ی خوراکخوریی رەچەتەی دکتور. 

ته‌ته‌کان و زه‌یت و ڕۆنى نه‌ته‌کان ریگایه‌کی کاریگهرن بق کیشدابه‌زین و 
وازیان لی مه‌هننه و به‌شسیکن له هه‌موو پوله‌کانی به‌رنامهی خوراکخوریی 
رهچه‌ته‌ی دکتور. 

هن له تق ئه‌پرسم چ بارگرانییه‌کی تیایه که وا حەز لهم کیسے بچووکه 
تاسانهه‌لگره پر ره‌گهزه خوراکی و تام و بۆن خوشه نه‌که‌یست؟ ثه‌گه‌ر تق نەت 
ناخویت (وا دائه‌نئین تق هه‌ستیاریت نییه به‌رامبهر نه‌ت)» ئێستا کاتی ثه‌وه‌یه 


ئیتر بیخه‌یته لیستی خواردنه‌کانته‌وه. 





نزیکه‌ی بیست سالیک له‌مه‌وبه‌ر» تونژه‌ره‌کان ده‌ستیان کرد به‌وه‌ی رووناکییه‌کی 
زور بخه‌نه سەر نه‌ته‌کان. 

هه‌ول بدهن کاریگه‌رییه‌کانیان له‌سهر خوراکخوریمان دیاری بکهن. نه‌ته‌کان 
به‌شیکی ته‌واوی خوراکی روژانه‌ی که‌لانی ده‌ریای سپیی ناوه‌راسته. 
که سوودنکی مه‌زنی به ته‌ندروستییان که‌یاندووه (خوراکخوریی ده‌ریای 
ناوه‌راست جوریکه له شئوازی خوراک هه‌لبژاردن» قورسایی ثه‌خاته سهر» 
میوه. سه‌وزه‌وات. دانه‌ویله به تویکله‌وه. نەت» پاقله‌مه‌نی» تۆوەكان› به‌ره‌گیا و 
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به‌هارات؛ خواردنی ده‌ریایی و زه‌یتی زه‌یتوون. هاوشان لەگەڵ هه‌ندی به‌رهه‌می 
شیره‌مه‌نی و هتلکه و بریکی دیاریکراو شیرینی و گؤوشتی سوور). 
نه‌ته‌کان بابه‌تی ژماره‌یه‌کی فراوان لیکؤلینەوەی گه‌وره بووه له ثه‌مه‌ریکا 
و ثه‌ورووپاو زور شوینی تر له جیهاندا. ثه‌و ثه‌نجامانهش که چاویان له 
به‌دیهتنانی بووه, نه‌نه‌کان خواردنتکی گرنگن بق ته‌ندروستی و دابه‌زینی کنش: 
بق نموونه: لەم دواییه‌دا سه‌رئه‌نجامه‌کانی لیکلینه‌وه‌یه‌کی پنشتری ئیسپانیمان 
بیستووه که 7216 ژن و پیاوی گرتووه‌ته‌وه, که ته‌مه‌نیان له‌نیوان په‌نجا و 
پێنج تا نه‌وه‌د سالدا بسووه و مه‌ترسییه‌کی گه‌وره‌ی نه‌خوشیی دلیان له‌سهر 
بووه. حه‌وت سالی خایاندووه. لیکولینه‌وه‌که ته‌ندروستیی شه‌و که‌سانه‌ی 
به‌راورد کردووه که نه‌تیان خواردووه» لەگەل شه‌و که‌سانه‌ی نه‌یانخواردووه. 
به‌رثه‌نجامه‌کانیان له سالی 2013دا له گق‌فارتکی پزیشکیدا بلاو کردووەتەوہ. 
تیبینییان کردووه له ماوه‌ی لیکزلینه‌وه‌کهدا نەت خوره‌کان که‌متر مردوون له 
نەت نه‌خوره‌کان ئەمے هه‌ندنک له تاییبه‌تمه‌ندییه‌کانه: 

ھی ہہ شاوی ری کی بت خو ر کان نوک ار رو اما 
هه‌فته‌یه‌ک دا (یەک ئؤنس يان بیست و هه‌شت گرام))ء له ماوه‌ی 
شه‌و حه‌وت سالەی لنکولننه‌وه‌کهدا له سه‌ددا بیست و نو 
ئەگےەری مردنیان که‌متر بووه له‌وانهی نه‌تیان نه‌خواردووه. 

+ ئهو که‌سانه‌ی سی جی يان زیاتر نه‌تیان خواردووه له 
هه‌فته‌به‌کدا» له سه‌ددا سی و نؤ ئه‌گه‌ری مردنیان که‌متر بووه 
له‌وانهی نه‌تیان نه‌خواردووه. 

+ سرئه‌نجامه‌که‌ی بے نیسبەت شیرپه‌نجه و نه‌خزشیی 
دلیشه‌وه سهرکه‌وتوو بووه. خه‌لکانی ناو لیکؤلینەوەکھ ثه‌وانه‌ی 
سی جی يان زیاتر نه‌تیان خواردووه له هه‌فته‌یه‌کداء له سهددا 
په‌نجا و پینج ئەگەری مردنیان به نه‌خقوشیی دل و له سه‌ددا 
چل نه‌گه‌ری مردنیان به نه‌خوشیی شیرپه‌نجه که‌متر بووه 
له‌وانه‌ی نه‌تیان نه‌خواردووه. 
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م ئُەوانےە4ی نەتیان خواردووہ: بە4تیکرایی قه‌واره‌ی له‌شولاریان 
بچووکتر بووه و کیشیان زووتر و ئاسانتر دابه‌زیوه له‌وانه‌ی 
نه‌یانخواردوود. 





نه‌ته‌کان زور شتی باش هه‌یه له‌سهر ثه‌وان حساب ثه‌کریت و کوله‌کهی 
ته‌ندروستین» ئەم شتانه‌ی خواره‌وه ثه‌گرنته‌وه: 
هیزی کیشدابه‌زاندن. 

لەگەل ته‌وه‌شدا تامیان خوؤشےء چه‌ورییشیان زژره. نه‌ته‌کان به‌راستی یارمه‌تیی 
دابه‌زینی کیش ئەدەن. سه‌رنجی شهو لیکزلینه‌وانه بده له‌سهر نەت و کیش 
کراون. ئەوەت بق ده‌رئه‌که‌ویت. راسته‌وخو بلیّین ثه‌وانه‌ی نەت ثه‌خون. زیاتر 
لەبارن بو کنشدابه‌زین هه‌تا ثه‌وانه‌ی نایخون. 

بق نمووبه: 
لتکنلینه‌وه‌یه‌ک که سالی 2011 له ثه‌مه‌ریکا لهسهر ۱۲۸۰۰۰ ژن و پیاو ثه‌نجام 
دراوه و له گوفاری نیوئینگلاند مندیسن بلاو کراوه‌ته‌وه. بوی ده‌رکه‌وتووه له 
ماوه‌ی بیست سالدا ثه‌وانه‌ی نه‌تیان خواردووه؛ کیشیان به شیوه‌یه‌کی به‌رچاو 
دابه‌زیوه له‌چاو ثه‌وانه‌ی نه‌یانخواردووه. به هه‌مان شیوه‌ش لیکزلینه‌وه‌یه‌ک که 
سالی 2007 نه‌نجام دراوه و له گوقاری "قه‌له‌وی دا بلاو کراوه‌ته‌وه» نیشانی 
داوه نه‌و به‌شداربووانه‌ی دوو تاسی جار له هه‌فته‌به‌کدا نه‌تیان خواردووه. 
دوای بیست و هه‌شت مانگ له سه‌ددا سی و یەک که‌متر ثه‌گه‌ری نه‌وه‌یان 
هه‌بووه قه‌له‌و بن وه‌ک له‌وانهی نه‌یانخواردووه. 
لیکؤلینےەوەی تر نیشانیان داوه هه‌ولی دابه‌زاندنی کیش سهرکه‌وتووتره 
له‌ناو ئەو که‌سانه‌ی به‌رنامه‌ی خوراکی كەم کالزرییان هه‌یه. بابه‌ته‌کانی ئەم 


لنکو لینه‌وانه بیان ده رکه و تووه به‌شداران ئەتوانىن بەردەوام یبن له‌سهر ههار 


WET 


بەر دوس خوراکضوری و کنشیان دائه‌به‌زنت ئەگەر به‌رنامه‌کانیان نه‌تی 
تسا ینت بئت. نه‌وه‌ی له‌مهوه سه‌رچاوه ئەگرنت ئەوەيه: به‌رنامه‌ی کنشدابه‌زاندن 


موم به‌چیژترد؛ سهرکه‌وتوتره ئەگەر نه‌تضی تیا بنت. 


برسیتیکوژه. 

نه‌ته‌کان تیرکه‌رن-له راستیداء ئەو ثاویته‌ی پرؤتین و چه‌وری و ریشاله‌ی 
له نەتدا هەیےء وایان لی ثه‌کات تثرکه‌ر بن. له تونزینه‌وه‌کانی خوراکسازیدا 
که تونژهره‌کان داوا ئەكەن نەت له به‌رنامه‌کاندا بخورنت» مه‌به‌ستیان هو یه 
خواردنه‌کانی تر کەمتر بخویت بی ثهوه‌ی داوات لی بکه‌ن وازیان لی بهینیت. 
شه‌و خه‌لکانهی نەت ثه‌خونء زوو هه‌ست به‌وه ثه‌کهن تیریان خواردووه هه‌تا 
ئەگەر به‌ته‌نیا هه‌ندی خوراکی تر (که له‌وانه‌یه ته‌ندروستیش نه‌بن) بخون. 
نه‌ته‌کان ثه‌توانن دیارییهک بن بق تۆ کاتیک ثه‌ته‌ویت بچیت بەگڑ ثازاری 
برسیتیدا. هاوکینشهی خوراکخوریی نەت ثه‌کاته پرزتین + ریشال + چه‌وریی 
ته‌ندروست ثه‌کاته جه‌نگاوه‌ریکی دلسوزی دژی برسیتی که ثاره‌زووی خواردنت 
کپ نه‌کات»وه هه‌تا چه‌ند کاتژمێرنک دوای ثه‌وه‌ی ثه‌یخویت. 

کاریگه‌ریی نەت هه‌تا چه‌ند کاتژمنر لەگەل تودا به‌رده‌وام ثه‌بیت؟ درنژتر 
له‌وه‌ی تو دیّت به خه‌یالتدا. به‌پنی لیکزلینهودیه‌ک سالی 2013 ثه‌نجام دراوه 
و له روژنامه‌ی بریتش نیوتریشن دا بلاو کراوه‌ته‌وه» به شداربووه‌کانی که بق 
نانی به‌یانی؛ ئۆنس و نیونک عه‌لیبابا يان سی ئۆنس کهره‌که‌یان خواردووه (که 
ثه‌کاته بهش و نیویک) ریپورت کراوه که بو ماوه‌ی هه‌شت تا دوانزه کاتژمتر 
دوای ثه‌وه که‌متر ثاره‌زووی خواردنیان کردووه, به به‌راورد لەگەل ثه‌وانه‌ی 
که لەگەل نانی به‌بانی دا نه‌تیان نه‌خواردووه (له‌جیاتیی شه‌وه خواردنه‌که‌یان 


۳1 سے 


زور کاربژهیدراتدار بووه). تویژهره‌کان سه‌یری خوینی به‌شداربووانیان 
کردووہ: بینیویانه نه‌وانه‌ی هت بان که‌ره‌ی تەتیان خواردووہ: ئا ستنیکی 
بەرزتری هورمونیکیان هەیه که پیی ئەوتری 'پیپتاید وای وای که بەرپرسے له 
به‌رزکردنهوه‌ی تیری و زياد نه‌خواردن. 


+ نه‌ته‌کان زور تیرکه‌رن -له راستیدا ثه‌و تاویته‌ی پرؤتین 
و چه‌وری و ریشاله‌ی تیایه‌تی. وایان لی ئەکات به‌کیک 
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بن له باشترین سه‌رچاوه‌کانی زوو تترخواردن که له‌به‌ر 
ده‌ستدایه. 


یەکیک لهو هو‌کارانه‌ی نه‌ته‌کان ئەوەندہ جه‌نگاوه‌رن دژی برسیتی» ثه‌وه‌یه ثه‌و 
پرؤتین و چه‌وری و ریشاله‌ی تیایه‌تی, به‌یه‌که‌وه کار ئەکەن بق ثه‌وه‌ی شه‌کری 
خوین به‌جیگیری رابگرن. سناکتکی شیرین بخف, یەکسےەر شه‌کرت به‌رز 
ثه بیتهوه و به‌رهه‌مهینانی ثه‌نسولین دائه‌گیرسیّت و دواتر له‌پسر دائه‌به‌زیته‌وه. 
برسیتی و بیزوو و ثاره‌زووی خواردنی سناکیکی شیرینی تر قوت ئه بيتهوه. 
به‌لام خواردنی چنگیک نهت که ریژه‌ی پیکهاته‌ی شه‌کر تیایا که‌مه و رنژه‌ی 
شه‌کرت پله‌به‌پله به‌رز ثه‌بیته‌وه» ریژه‌یه‌کی گونجاو و هاوسنگ ثه‌نسولین 
ه رِتژیت و دواتر ورده ورده دائه‌به‌زیته‌وه به‌بی ئهو حه‌زلیکردن و بیّزووکردن 
و برسیبوونه‌ی سناکی شیرین دروستی ئه‌کات. 

به تنپه‌ربوونی کات. جیگیریی شه‌کری خوین که به نەت خواردن دیِته ثاراوه. 
بارمه‌تبی ئەوہ ئەدات نه‌گاته شه‌کره‌ی جؤری دوو. ئەو که‌سانه‌شضی شه‌کره‌یان 
هه‌یه. بے جیگرتنهوه‌ی خواردنه پر کاربوهیدراته‌کان بے نه‌ته‌کان. یارمه‌تیی 
ه‌وه‌یان ثه‌دات بتوانن کونترولی شه‌کره‌که‌یان بکه‌ن. به‌راستی لیکؤلینەوەیەک 
سالی 2011 ثه‌نجام دراوه و له گوفاری "پارنزگاریی شه‌کره دا بلاو کراوهته‌وه. 
بوی دهرکه‌وتووه ئەو که‌سانه‌ی له‌جیاتیی خواردنه بےەرزہ کاربوهیدراته‌کان 
رٍذوژی دوو ئؤنسے نه‌تیان خواردووه» دابه‌زینتکی به‌رچاویان بینیوه له پشکنینی 
که بو چاودیریی درتژخایه‌نی ئاستی شه‌کر به‌کار دیت. 

له لیکؤلینەوەیەکی فراوانی دریژخایه‌ندا ده‌رباره‌ی ته‌ندروستیی ژن که هه‌فته‌ی 
پینج جار يان زیاتر ونسهیه‌ک نهت ئەخؤن, تیبینی کراوه به رٍیژه‌ی له سه‌ددا 
بیست و حەوت ئەگەری تووشبوونیان به شه‌کره‌ی جوری دوو که‌می کردووه. 
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نه‌ته‌کان له ههر جور و شوینیک بیت. دوو بو سی گرام ریشالیان تیایه له 
ثه‌کات. به‌لکوو خواردنی خوراکیکی زؤر ریشال (بیست و یەک تا بیست و 
پینج گرام روژانه بو ژنان و سی بؤ سی و هه‌شت گرام ړۆژانه بق پیاوان) 
هوکاری سهرکه‌وتنی کنشدابه‌زاندن و ته‌ندروستیی دل و دابه‌زینی شه‌کر 
و که‌مکردنه‌وه‌ی مه‌ترسیی تووشبوون بے چه‌ند جرک شیرپه‌نجه و كەم 
تووشبوون به هه‌موو نەخؤشییهکانی کو‌نه‌ندامی هه‌رسه به‌گشتی. 


پرقتینداری 
پرؤتین یارمه‌تیسی تیربسوون و کنشدابه‌زینت ئەدات. جی یه‌ک نەت بری هه‌شت 
گرام پرؤتینی تیایه. 


تەنیا بزانه دکتزره‌کانی دل داوای چی ئەكەن. 

نه‌ته‌کان دوسیه‌ی چه‌وریی خوینت باشتر ئەكەن -مانای ثه‌وه‌یه یارمه‌تیی 
که‌مکردنه‌وه‌ی کؤلیسسترؤلت ئەدەن› کار ئه‌که‌ن له‌سه‌ر ثه‌وه‌ی "بالات (چه‌ورییه 
خراپه‌که) دائه‌به‌زینن و چه‌ورییه سیانییه‌کهت زياد ئەكەن و الا۲۱ (چه‌ورییه 
باشه‌کهات به‌رز ئەکەنەوہ. چوار لنکزلینوه‌ی گەورہ که به‌دواداچوونی بق 
ته‌ندروستیی ۱۱۰۰۰۰ ژن و پیاو کردووه. نیشانی داوه خواردنی نزیکهی 
ئؤنسیک عەلیبابا رؤڑانےء ریژه‌ی تووشبوون به نه‌خوشیی دل بق نیوه 
دائه‌به زننذشت. ئەمەش سوودنکی گه‌وره‌یه! 

بؤوچی نەت یارمه‌تیی ته‌ندروستیی دل ئەدات؟ نیمه هه‌موو هو‌کاره‌کان نازانین؛ 
به‌لام هه‌ندنکیان ههر ثه‌زانین. هه‌ندی له نه‌ته‌کان» وه‌ک عه‌لیباباء ریژه‌یه‌کی 
بەرز پیکهاته‌یه‌کی تیایه پیی ثه‌لین ثارگینین» یارمه‌تیسی فراوانبوونی ده‌ماره‌کانی 
خوین ئەدات و خوین به‌ناسانی پیایان دا هاتوچۆ نه‌کات. گویز به‌تایبه‌تی 
رنژه‌یه‌کی به‌رز ترشی هه‌لفا لینولینیک ی تیايهء ئەلێن یارمه‌تی شه‌دات دیواری 
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دهماره‌کانی خونن کش (لاستیکی) بان زیاد بکات (لەو که‌سانه‌دا که نه‌خ‌شم 
دلیان هه‌یه» ده‌ماره‌کانی خوننیان کشی كەم ئەبێتەوە و رهق هه‌لدین). 

له تونژئنه‌وه‌یه‌ک دا که پنشتر تر اساژهم پئ داء ئەو که‌سانه‌ی راهاتوون له‌سه‌ر 
خواردنی گویز» رنژه‌ی مردنیان به نه‌خوشیی دل و شیرپه‌نجه که‌متره له‌وانه‌ی 
جوره‌کانی تری نەت ئەخۆن. 

سه‌رچاوه‌ی چه‌وریی باش نەت» سەرچاوەیەکی دیاری چه‌ورییه ته‌ندروسته‌کانه. 
هه‌موو نه‌ته‌کان چه‌ورییه مقنوناتیره‌کانیان تیایه. گونزیش ترشهچه‌وریی ئؤمیگا 
سیی تیایه (پنش: 
شهم چه‌ورییانسه یی ته‌ندروستیی دل ثه‌کهن و شه‌کری خوین جنگیر 
رائه‌گرن و مه‌ترسیی تووشبوون به شه‌کره‌ی جوری دووش كەم ثه‌که‌نه‌وه. 





۱ 
ی وتمان له سهلمون | ماسسبه چه وره‌کانی شر دا شے ہے 15 


رەگەزی خۆراكبەخشن. 
ههر چەند ھەر جوره نەتێک لیستی ڕەگەزە خؤراکی كەمێک جیاوازی خزی 
هەيە› بەلام بەگشتی سےرچاوەیەکی باشی کالسیؤم و مەگنیسیؤم و پۆتاسيۆم و 
فیتامین ئی و فؤلیکن. بەشیک لەم پنکهاتانه» به‌تایبه‌تی مەگنیسیؤم و پوتاسیقم 
و فولیک, وا ناسراون رولیکی باش ئەبینن له دابینکردنی تەندروستیی دلداء 
هه‌روه‌ها رنژه‌یه‌کی زور له پایت زکیمیکه‌ل جه‌نگاوه‌رانی دژی نه‌خوشی پئثه‌گه‌یه‌نن 
وه‌کوو ترشی فینولیک. پولی فینول و فایتوستیرول. 


نەت چەند پنویسته بق مرزوشی گه‌وره» ثه‌وه‌نده‌ش گرنگه بق منالان. 
توئژینه‌وه‌یه‌ک که سالی 2013 بق منالانی شه‌شی سهره‌تایی ئەنجام 
دراء شه‌و منالانه‌ی به لایه‌نی که‌مه‌وه هه‌فته‌ی جاریک عهلیبابایان 
خواردووه» که‌متر نه‌گه‌ری کیش زیادبوون يان قه‌له‌وییان هه‌بووه 
| لەوانەی نه‌تیان نه‌خواردووه» هه‌روه‌ها ئاستی کلیس ترولیان نزمتر 
و فیتامین ئی و ریشال و پوتاسیوم و مه‌گنیسیزمیان به‌رزتر بووه. 
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کاتنک دنیته سەر ئەوەی نەت هه‌لیژتریت له ژه‌مپلانه‌کانی رەچەتەی 
دکتؤرداء ره‌چاوی ئەم ئامؤژگارییانەی خواره‌وه بکه: 

+ نەتی کال هه‌لبژنره هه‌تا برژاو. زاناکان بزیان دهرکه‌وتووه 
برژاندنی نەتهکان هه‌ندیک لے دژەئؤکسیدەکان و رەگےزہ 
خؤراکییەکانی نبه‌ت له‌نای ثه‌بات. ۱ 

+ نه‌سی سویرنه‌کراو يان که‌م خوی هه‌لبژیره. پنویستت بهو 

سودیومه نیيه که کراوه به نه‌ته سویرکرآوه‌که‌وه. پنشتر ئه بټت 
رایثیت له‌سهر تامی بی خوی, نه‌وجابی ثه‌وه‌ی به خۆت 
بزانیست چیژه‌وه‌ره‌کانسی سەر زمانت خویان رادیتنن و نوش 
چیزی ته‌واو وه‌رئه‌گریت له خواردنیان بی ثه‌وه‌ی خوییه‌کی 
زذریان پیوه کرابیت. بێگومان زور جوری كەم سودیوم نەت 
هيه که ئەتوانیت هه‌لیانبژتریت. 
+ نه‌ته شیریننه‌کراوه‌کان هه‌لبژنره. نه‌مه‌ریکییه‌کان فیرن به‌وهی 
شه‌کر بکه‌نه هه‌موو شتنکه‌وه؛ هه‌تا نه‌تیش. سەیری له‌پیله‌که بکه 
ده‌رباره‌ی بوونی شبه‌کر بگه‌ری, بزانه له هه‌نگوین هه‌لنه‌کشاوه 
یان شه‌کری قاوه‌یی و هیچ شپرینکه‌ریکی تی نه‌کراوه. 

+ ببری ثه‌وه‌نه نهت بکره که به‌خپرایی بسوت بخوریت, چونکه 
ئەگەر بق ماوه‌یه‌کی زور هەلبگیریت: له‌وانه‌یه لەگەل ئؤکسجین 
گارلسک بکات و تامیشی بگورنت (نه‌ دی کال له‌مه‌وه دوورہ). 
نەت له شوینی فشک و تاریکدا هه‌لبگره. هه‌ندی كەس ئەیخاته 
سباردکه‌ره‌وه و به‌فرگردوه. 


























+ هه‌ستیاری به نەت شتیکی بلاوه. ئەگەر تق هه‌ستیاریت 
هه‌یه به نەت؛ نابێت بیخویت. هه‌روه‌ها هاوکار و به‌دوور 
بکه‌وهره‌وه له خواردنی نەت له‌نزیک و له‌ده‌وری ئەو 
که‌سانه‌ی هه‌ستیارن به‌رامبه‌ری» چونکه ئەوہ ئه‌بیته 
کیشه‌یه‌کی ته‌ندروستی بویان که له‌وانه‌یه مه‌ترسی له‌سه‌ر 


ژیانیان دروست بئت. 


په و اق 1 1 1 i‏ 5 ت 

A‏ ا ۳۳ 1 رحس 
.ا لی بنا نندہ مدو 8 رم کا دد کو ۱ hk E‏ لباب کچھ 4 جح ٦‏ سےا ہے ےا کس ہو در وچ " 1 
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۳ و ۲ : 
کے فد ور کہ ۱ 1 اف ای ۹ 
۳ 1 سا ہے ۲ با 1 سا ۱ ئے لا : 








وەلام: به‌داخه‌وه راسته -زوربه‌ی برانده ناسراوه‌کانی که‌ره 
دروستکراوه‌کانی عه‌لیبابا شه‌کریان تیایه» بریّکی زور نییه» تەنیا 
نزیکه‌ی سی گرام له بریکی دوو کەوچکەچیشتیداتےبەلام نه‌وه 
ئەکاته نزیکه‌ی سی له‌سهر چواری کەوچکیکی چیشت و تق ئەگەر 
به شنوه‌یه‌کی رنکوپنک و به‌رده‌وام کهره‌ی عەلیبابا بخویت. ئەوا 
شه‌کریکی زور وه‌رئه‌گرست. زور جوری که‌ره‌ی عهلیبابا. جگه 
له‌وه‌ش برتکی كەم رؤنی گیایی هایدرزجین لیّدراوی تیایه بق 
نه‌وه‌ی نه‌یه‌لیت چه‌وری و پیکهاته ره‌قه‌کانی که‌ره‌ی عه‌لیباباکه جیا 













نینه و ۵. 

ززوربه‌ی شوینه‌کانی فرزوشتنی کەرەی عه‌لیبابا» چه‌ند براندیکی 
سروشتیان هه‌یه که هیچ کام لهو دوو پنکهانه‌به‌ی تیا نییه. ئەم 
جؤراتےه تو‌زنک تامبان جیاوازه له و شیرینکرآوانه ثه کر راهاتبیت 
لەسےەر خواردنیان بهلام روره‌ی نو خه‌لکانه‌ی که له‌سهر تامی 





سے ےس سس 


سروشتنبه که رادین: له EEE SS‏ پئ حؤشسٹرہ؛ چونکه 
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rer eT 
بتوانیت بیگوریت به هیچ تینه‌کراوه‌که باشتره» چونکه هەم که‌ره‌ی‎ 
سروشتی ئەخؤیت و ھەم لهو بره شه‌کره‌ش رزگارت ئەبیّت. ثه‌گه‌ر‎ 
ناشتوانی به‌کسهر وازی لی بننیت. ثه‌وا چه‌ند جؤریِکی تر که‌ره‌ی‎ 
سروشتی تاقی بکهه‌ره‌وه تا ثه‌گه‌یته هو ناسسته‌ی جوریکی شياو‎ 
هه‌لبژیریت و بیکه‌یت به هاوریی قاپەکەت. من چەند براندیکم تاقی‎ 
کردووه‌ته‌وه که له راستیدا رقم لییان بووه, به‌لام ئهو یه‌که‌یان که‎ 















به‌دلمه» هنشتا هه‌میشه که لیم لهو باوه‌ره‌دا سیم ثه‌مه‌یان به‌راستی 
نه‌وه بنت که دق تەندروستیی من باشه . 





هوکاری سهره‌کیی ثه‌وه‌ی نه‌ته‌کان بەشیکی گرنگی به‌رنامه‌ی رٍه‌چه‌ته‌ی دکتوره 
ئەوەیےء تا چه‌ند نه‌مانه خزمه‌تی منزه‌که‌مان ثه‌که‌ن له مه‌سه‌له‌ی کنشدابه‌زیندا. 
کاتتک تقو سەر ئەكەيتە سەر نه‌ت خواردن وه‌کوو به‌شسیکی هاوسهنگ له 
ژه‌مپلان» ئەوانیسش تیرت ئەكەن و ثاره‌زووی خواردنت كەم ثه‌کهن و وزه‌ی 
ته‌واوت ئەدەنى که به‌شی ته‌نجامدانی کاری روژانه‌ت بدەن و که‌متر پنویستت 
به کالوری بێت. 


نت بحؤ که‌متر در سدت نه بنت. نه‌وه هه‌ندنک شمه دەربیارەی نات! 


185 








که‌ی دوایین جار بوو که فاسولیات خواردووه؟ ئەگەر توش وه‌ک زوربه‌ی 
ثه‌مه‌ریکییه‌کان ماوەیەکی زوره نه‌تخواردووه -نزیکه‌ی یه‌ک لەسەر حه‌وتی ئیمه 
له ھەر روژیکی دیاریکراودا ئەیخؤن- ثه‌گه‌ر وا بیت» من لەو بروایه‌دام هه‌له‌یه‌کی 
گه‌وره‌یه. چونکه فاسولیا و پاقله‌مه‌نییه‌کانی تر خوراکیکی بیویّنه‌ن. پریانه لهو شته 
زورانه‌ی نیمه پنویستمانه بو کیشدابه‌زین و بووژانه‌وه‌ی ته‌ندروستیمان له‌پال 
ثه‌وه‌شدا که هه‌رزانه و ئاسانیش ناماده ثئه‌کرئت. 

وه‌ک به‌های خوراکی, فاسولیا وه‌کوو چه‌قوی سوپای سویسریی خوراک 
وایه -ههر چییه‌کت بویت نه‌توانی پتی بکه‌یت › هه‌روه‌ها یارمه‌تیی دابه‌زینی 
کنشیش ثه‌دات. ثه‌مه وای کردووه ره‌چه‌ته‌ی دکتور ودک که‌ره‌ستهیه‌کی 
به‌سوود بایه‌عی پسی بدات. 

فاسولیا نەک تووره‌که‌یه‌کی پر له ره‌گه‌زی خوراکیی به‌سووده. له چتشتخانه‌دا 
لەگەل ههر شتیکی تردا دووانه‌ی بکه‌یت باشتر ثه‌بیت. ھەر چه‌ند خی 
به‌ته‌نیا تامی خوشه بەلام تیکه‌لی ھەر شتیکی تری بکه‌یت ئەوەندەی تر 
خؤشتر ثه‌بیت. چونکه ثه‌توانیشت تام و بون و به‌رامه‌ی لەگەل ههر تامیّکی تردا 
یگونجینیت که تیکهل ئەبن, وه‌ک: بیبه‌ری توونی هاراو. گیا بونخوشهکان و 
به‌هاراته وشککراوه‌کان. 

با بلێین قوتوویه‌ک فاسولیای سپیت ههیه ثه‌توانیت گه‌رمی بکه‌یته‌وه و به‌ته‌نیا 
بیخزیت. لەگەل سووپیکی تردا تیکه‌لی بکه‌یت يان بیکه‌یت به‌سهر زهلاته‌دا. 
ئەتوانیت لەگەل هه‌ندی پیکهاته‌ی خوراکیی تردا تیکه‌لی بکه‌یت -یان ههر تام 
و بونیک له ههر کونجیکی دنیادا ثه‌یکه‌یت به خه‌لکی شه‌وی و هه‌مان قاپی 
به‌له‌زه‌تت ئەداتى. هه‌تا پارچه‌به‌ک گۆشت قیمه ثه‌که‌یت. ئەتوانیت شله‌یه‌کی 
فاسولیای ته‌واو ئاماده بکه‌یت و بیکه‌یت به خوراکی سهره‌کیی ژه‌مه‌که. 


186 





+ هه‌لیفلیقینه له‌گه‌ل سیر توزیک زهیتی زه‌یتوونی پوه بکه. 
ناوی لیموی تی بکه نه‌عنای فرنشی تی بجنه ثاویتەیەکی 
رووه‌کیی به‌تامی ده‌ریای سپیی ناوه‌راستت ده‌ست هه‌که‌ونت 
بو خواردن لەگەل سهوزه. 

+ تیکه‌لی بکه لەگەل ئەقۆكادۆى جنراو» سه‌لسهی به‌رده‌ست. 
شاوی لیمؤی پیوه بکه, ده‌فریکی ته‌واوکهری باشووری 

کالیفق رنیات ده‌ست ثه که‌ونت لەگەل ماسبی برژاودا بیخؤیست. 
+ فاسولیای وردی سپی لەگەل فاسولیای ڕەش به‌یه‌کهوه 
لەگەل پیازی جنراو, لەگەل بیبه‌ری تیژی دریژ, مه‌عده‌نووس» 
زه‌یتی زه‌یتوون. سرکه‌ی گوله‌باخ بو دروستکردنی زهلاته‌یه‌کی 
فاسولیای بوندار. 

+ که‌میک سووری بکه‌ره‌وه لەگەل سیر روزماری (جاتره‌ای 
تە گه‌لای سپیناخی وردی ناسک بو قاپی ته‌واوکه‌ری پر بؤن 
و به‌رامه‌ی باکووری ئیتالیا بو خواردن لەگەل سنگی مریشکی 
برژاو. 

+ هه‌لیکیشه له دوؤشاوی ته‌ماته و بزنخوشی بکه به تووی 
خےەردەل و زیره و تؤوی مه‌عده‌نووس, بیبه‌ری هاراو و 
زه‌رده‌چه‌وه بق قاپی کاریی باکووری تاسیا. 

+ له‌سهر ئاگریکی کز نیسک و شوربای سه‌وزه‌وات بکولیّنه 
و کهره‌وزی لاسک دریّڑ و پیازی تی بجنه» لەگەل ته‌ماته‌ی 
قاشکراو و زه‌نجه‌بیلی فرش و بیبه‌ری سووری هاراو و 

زه‌عفه ران بزدروستکردنی شی ر بای نیس کی دلخوازی مه غریبی. 
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+ شوربای سهوزه‌وانی رِؤڑانے بکوره به شوربای توسکان 
(ناوچه‌یه‌کی ئیتالیا)ی تایبه‌ت به تیکه‌لکردنی فاسولیا و سیر و 
کووله‌کهی به‌له‌کی جنراو و گه‌لای ریحانهی فریش. 


من نازانم تق چؤنیت: بەلام مسن دەمم ئاو ئەکات که بدر له‌و شەموو خواردنه 
حۆشه ئەكەمەوە› له راستیدا ندر لوہ ئەكەمەوە ئەمشەو به کتک لهو تام J‏ 
بۆن خوؤشانەیان ئامادە بکەم بؤ نانی ئێواره. 

ئەگەر هێشتا بروات نه‌هیناوه پاقله‌مه‌نی بەرێكوپێكى ببێت به به‌رنامه‌ی خۆراكى 
سس ر منزدکهت» به‌رده‌وام به له حو ندنه وه؛ من نه و دانده سه‌رسام بووم ده 
توانای به‌ه ا خوراکییه‌کانیان, ثه‌مه‌ویّت وات لی بکهم واو! بکه‌یت به‌رامبه‌ریان 
به حه‌وت هوکاری به‌جی که توش بیکه‌یت به به‌شیک له به‌رنامه‌ی خوراکت؛ 
ھەر هیچ نه‌بشت چەند جارنک له هه‌فته‌به‌کدا. 


ھؤکاری یەکەم: کیشدابه‌زین ئه‌خه‌نه سەر ریگایه‌کی خیرا. 


پاقله‌مه‌نی پر کراوه له ریشال. ژماره‌یهک تویژینه‌وه که من ناتوانم بیانژمترم. 
په‌یوه‌ندیی نيوان کینشدابه‌زین و خواردنی زور ریشالیان کنشاوه. زور اسانه: 
ئەو خواردنانه‌ی ریشالیان زوره. زوو تیرت ثه‌که‌ن. ماودیه‌کی زیاتر له خواردنه 
زوو هه‌رسه‌کان له پنچه‌کانی سبستمی هه‌رستدا ثه‌منننه‌وه. ثه‌و که‌سانه‌ی 
خواردنی زور رٍیشال ئەخؤن, که‌متر برسییان ثه‌بیت لهو که‌سانه‌ی خواردنی 
كەم ریشال نه‌خون که هه‌مان ژماره کالزرییان تیایے. پاقله‌مه نیخوره‌کان 
که‌متریسش کارەزووی وەرگرتنی کالزرییان هه‌یه له دره‌نگانی ڕۆژدا. 

ئەم هه‌موو تیرخواردنه به كەم خواردنه. سه‌رئه‌نجام ثه‌کاته کیش دابه‌زین وه‌ک 
له تویژینه‌وه‌کان دا جه‌ختیان لی کراوه‌ته‌وه. بؤ نموونه: له تونژینه‌وه‌یه‌کدا که 
سسالی 2009 تهنجام درایه و بای کزاندتهوه پیاوه قهلهوهکان ک پفیزموی 
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به‌رنامه‌ی كەم کالزرییان کردووه و ژه‌مپلانه‌کانیان پاقله‌مه‌نیی تیا بووه» دابه‌زینی 
کتتشیان له سه‌ددا په‌نجا زیاتری کردووه. هه‌روه‌ها شیکردنه‌وه‌یه‌ک که سالی 
8 هه‌نجام دراوه ده‌رباره‌ی 1500 به شداربوو و له گۆقارێكى تایبه‌ت به 
خوراکسازیی ئه‌مه‌ریکیدا بلاو کراوه‌ته‌وه, بوی ده‌رکه‌وتووه فاسولیاخوره‌کان 
کنشی له‌شیان که‌متر و ناوقه‌دیان باریکتر بووه لهو که‌سانه‌ی فاسولیایان 
ته‌خواردوود. 

پاقله‌مه‌نییهکان هه‌ردوو جوره‌که‌ی (ثه‌تویته‌وه و ناتویته‌وه) ریشالی تیایه. 
ریشاله‌کانی ثه‌تویته‌وه به‌گشتی به‌سووده بف دل و ریشاله‌کانی ناتویته‌وه‌ش 
بارمه‌تیی خواردنه‌کان ثه‌دات به‌ناسانی به پنچه‌کانی کونه‌ندامی هه‌رسدا بخزین. 


+ به‌تیکرایی ئه‌مه‌ریکییه‌کان روژانه ته‌نیا پانزه گرام رِیشال 
وەرئەگرن که به لایه‌نی زور که‌مه‌وه بيست و یەک تا 
بیست و پننج گرام پیشنیار کراوه بق ژن و سی بۆ سی و 
هه‌شت گر ام بق پیاو. 





۱ نله هه ی حو ار دوه بری ریشا له که له زمار دید کی له سا ولا مسبت دید | ش4 به, ۱ 
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۱ کا ا ا N N‏ ۷۳ ۳۳ وق گے ۵ ۶ 11 0۳( س ۱ ا 
.. جوری پاقله‌مه‌نی (نیوکوپی کولاو) | ریشال به گرام 
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| فاسولیای سوور و ڕەش و قاوه‌یی و بەلەکی گورچیله‌یی 


فاسولیای ره‌شی ورد 7 5 
































فاسولیای سه‌وز (ده‌نکی فاسولیای تەر) ۱ ہا 
۷ ۳ھ ۱۱ ۱0 
نۆک 6 2 ۱ 
فاسولیای قوتوو 6 2 ۱ 
ماشه‌سپی (چاوره‌ش)» سپی و سور 5 6 
پولکه (تەر و وشک) ‏ اس اہ 

هو کاری دووهم: پروتین به نرحی 


وه‌ک پشتر باسمان کرد. خواردنی ژەم و سناکی به‌رز پرزتین ئەتوانٰت 
کرداری هه‌رس و دابه‌زینی کیش و سووتانی چه‌وری خیرا بکات. پرؤتین 
بەشیکی گرنگه له هاوکنشهی ره‌چه‌ته‌ی دکتزر بق کنشدابه‌زاندن. 

به‌لام خواردنی پرؤتینی زور مانای خواردنی زور و به‌رده‌وامی گوشت نییه. 
وه‌کوو له ره‌چه‌ته‌ی خوراکی ژماره دوودا باسمان کرد خواردنی ژه‌می پرژتین 
ده‌وله‌مه‌ند مانای ثه‌وه نییه هه‌موو روژیک خوت پر بکه‌یت له بیرگەر و گوشتی 
سووره‌وه‌کراو و باستورمه و هه‌مسوو جوره‌کانی تری گؤشتی ناماده‌کراو. 
خواردنی پاقله‌مه‌نی بارمه‌تیت نه‌دا پروتینی پنویستت ده‌ست بکه‌ویت. بی 
ثه‌وه‌ی پاره‌ی زياد خه‌رج بکەیست و زیاده‌خوری بکه‌یت له گۆشتدا. 

پنویست ناکات ببیت به رووه‌کخور. بو ثه‌وه‌ی کاریگه‌ری له‌سهر ته‌ندروستیت 
بزانی. به‌لگه له‌سهر ثه‌مه له چه‌ند جیگایه‌کهوه دنت. بهو لیکؤلینەوەشےوہ که 
سالی 2012 ثه‌نجام دراوه بو زیاتر له ۱۲۰۰۰۰ گەنج و له شنوازی خوراکخوریی 
خه‌لک ورد بووهته‌وه له ماوه‌ی چه‌ند ددیه‌به‌کدا. لتکق لینه‌وه‌که بوزی ده‌رکه‌وتووه 


190 






»و که‌سانه‌ی له روژنک دا یەک جی گؤشتیان گوریوه به پاقله‌مه‌نی» له سه‌ددا 
ئەگەری مردنیان که‌متر بووه لهو که‌سانه‌ی پاقله‌مه‌نییان ھەر نه‌خواردووه. 
1 به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتوردا ثه‌توانیت له‌جیاتیی گوشت. پاقله‌مه‌نی 
ەلبژیریت ههر کاتیک ثاره‌زووت لییه. ثه‌توانم به تو بلیّم زوربه‌ی روژه‌کان 
سن نه‌و جنگورکنیه نه‌کهم. نه‌وه به‌کیک له نه‌رمییه‌کانی ره‌چه‌ته‌ی دکتوره که 
و ثه‌توانی بریاری هه‌لبژاردنی شهو خوراکه بدەیست که پیت ثه‌که‌ویت. 

۱ 

۱ 

۱ 


سه‌یری ریژه‌ی پرفتینی هه‌ندی جوّری پاقله‌مه‌نی بکه. 





هو کاری سیههم: وه‌ک ثه‌وه‌ی باسی نه‌کهن › بەراستی بؤ دلت 
باشه. 


پاقله‌مه‌نی ریژه‌ی "ادا (کزلیستروله خراپه‌که) دائه‌به‌زیننت. کاتیک ریشاله 
تواو دگه نه‌به‌ستر ننه‌وه ہے تر شےچھەو و بیه‌کانی ناو جە4ستەتەوہ هه‌رو ده ]| 


چه‌وریی سیانیی زیانبه خش دائه‌به‌زینیت و له‌وه نه‌چیت کاریگه‌ریی ثه‌رینیی 
هه‌بیت له‌سهر فشاری خوین -ئه‌مانه هه‌موویان ثه‌بنه هقی نهوه‌ی ری له 


پەرەسەندنى ئەگەرى تووشبوونت به ن4 خؤشیپی دل بگرنت. 
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9022 ۱ کے | سسہ '' بت 


فاسو‌لیاکان: سوور› رەش, پاقله (تەر و وشک). نوک فاسولیای درشتی 
پان. گورچیلەیبەکان, فاسولیای سےەوز (نلاوک و کەل وو ماشىەرەش, 


فاسؤلیای ہی چاو. فاسولیای بەلەک 
به‌زالیاکان: رهدرد» سەور: چاوره‌ش؛» ل4تکەنؤک 


نیسکەگان:؛ قاودەیی: سب‌و و» سو و ر؛ رەش 
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+ بۆ باشترین ته‌ندروستی» به‌رنامه‌ت ئەبێت به لایه‌نی 


که‌مه‌وه هه‌فته‌ی سی کوپ پاقله‌مه‌نیی کولاو بخؤ۔ زوربه‌ی 
ثه‌مه‌ریکییه‌کان هه‌فته‌ی کوینک که‌متر ئەخۆن. 


هو‌کاری چوارهم: به ریگایه‌کی دروست , شته‌کان هیواش ثه‌که‌نه‌وه. 


کاتشک پاقله‌مه‌نی نه‌خویت. پنکهاته ریشالییه ده‌وله‌مه‌نده‌کهی هه‌رسکردنی 
کاربزهیدراته‌کان و گورینی کاربوهیدرات بۆ شه‌کری خوین؛ هتواش ثه‌که‌نه‌وه. 
ثه‌وه مانای ثه‌وه‌یه ریژه‌ی شےکر و ئه‌نسولین ورده ورده به‌رز ثه‌بنه‌وه و 
دوای ثه‌وه پله پله دائه‌به‌زنهوه, له‌جیاتیی نه‌وه‌ی به ته‌کان به‌رز بیته‌وه و 
له‌پر دابه‌زنت»وه» ئەوەش یارمه‌تیی نه‌وه ئەدات هنواشبوونه‌وه‌ی برسیتی و 
زیاده خورییه که بەتایبەتی پیویسته بو که‌سانیک که به‌رگرییان هه‌یه بق 
ته نسولین» پؾش تووشبوون به شه کره و دوای تووشبوون. 

لک زلینه‌وه‌یه‌ک که سالی 2012 ثه‌نجام دراوه. نیشانی داوه ئەو به‌شداربووانه‌ی 
رزژانه کوپنک پاقله‌مه‌ نییان خواردووه بق ماوه‌ی سی مانگ. ده‌رکه‌وتووه 
دابه‌زینتکی به‌رچاو له پشکنینی شه‌کره‌ی سی مانگییاندا ړووی داوه که تاستی 
تتکرای جموجوولی شه‌کر ثه‌پنویت له ماوه‌یه‌کی درنژدا. ژه‌مپلانی دانه‌ویله‌ی 
به‌تویکله‌وه. ئەویش ئاسستی شه‌کری سی مانگی دابه‌زاندووه. به‌لام به پنژه‌ی 
باه ا 

له چین. سالی 2008 لیکؤلینەوەیےک له‌سهر 1۰۰۰ به‌شداربووی تەمەن 
ناوه‌راست ئەنجام دراوه, ده‌رکه‌وتووه خواردنی پاقله‌مه‌نی په‌یوه‌ندیی هه‌بووه 
به که‌مکردنه‌وه‌ی مه‌ترسیی تووشبوون به شه‌کره‌ی جوری دووهم به رنژه‌ی 


له سه‌ددا سی و هه‌شت. 
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هو‌کاری پینجهم: ریکا له مه‌ترسیی تووشبوونت به شیرپه‌نجه 


ثه‌گرن. 


لکزلین»وه‌کان نیشانی ئەدەن هو که‌سانه‌ی خوراکی به‌رز ریشال ئەخؤن 
که به‌شیکی زوری له پاقله‌مه‌نییه‌کاندا هه‌یه» رنژه‌یه‌کی که‌متر له شترپه‌نجه‌ی 
کولونیان هه‌بووه. ریشالی نه‌تواوه له فاسوؤلیاکانداء پارمه‌تیی ثه‌وه ئەدات 
هه‌ناو ته‌ندروست بیّت له چه‌ند ریگایه‌که‌وه: هاوسهنگیی (0۳۱ - پله‌ی ترشی) 
رائه‌گریت. یارمه‌تیی ده‌رکردنی ژه‌هره‌کان ئەدات له ریخوله‌کان دا و ریگا نادات 
میکروبه‌کانی دروسنکه‌ری شیرپه‌نجه کنشه دروست بکهن. 

پاقله مه‌نییه‌کان چه‌ندین جور فایتزکیمیکه‌لی جه‌نگاوه‌ری دژی شیرپه‌نجه‌ی تیایه. 
ئیستاش لیکؤلینےوەکان به‌رده‌وامن ده‌رباره‌ی ده‌ستنیش انکردنی کاریگه‌ریی 
خواردنی پاقله‌مه‌نییه‌کان له‌سهر جوره‌کانی تری شیرپه‌نجه وه‌ک شیرپه‌نجه‌ی 


خونن و سییه‌کان. 


+ فاسولیا وشکه نه‌کولاوه‌کان ریژه‌ی دوو ئەوەندہ تا 
سی ثه‌وه‌نده‌ی قه‌واره‌ی خی زياد ثه‌کات له کاتی کولاندا؛ 
ل‌به‌ر ثه‌ه نیوکوپ فاسولیای وشک یه‌کسانه به نزیکه‌ی 
کوپیک بق کوپ و نیویک فاسولیا به‌کولاوی. 


هو‌کاری شه‌شهم: پاقله‌مه‌نییه‌کان ره‌گه‌زی تری خوراکیان تیایه. 


پاقله‌مه‌نییهکان ژمارەیەکی گرنگ پیکهاته‌ی تری تیایه وه‌ک فیتامینه‌کان و 
کانراکان؛ ودک: مه شند گنیس رۂ ‌ زنک فؤلیسک کالسیوم. ثه‌مانه بارمه‌تیی نه‌وه 


شه‌دهن دل و خوین و ننسکه‌کانت ته‌ندروست بن. 
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هو کاری حه‌و نهم. دیارییه‌کن به‌ردهوام به خشند ۵ . 


ثه‌زانم به‌لننیکی قه‌به‌یه بلنم خواردنی پاقله‌مه‌نی یارمه‌تیی ثه‌وه شه‌دات تەمەن 
درتز بیت. به‌لام به‌راستی له لیکؤلینەوەیەکدا که سالی 2004 له‌سهر 785 
به شداربووی بەتەمےن له زور ولاتی جیهاندا ثه‌نجام دراوه, وا ده‌رچووه. 
تونژینه‌وه‌یه‌کی حه‌وت سالی نیشانی داوه به زیادکردنی هه‌موو بیست گرامیک 
[نزیکەی دوو که‌وچکی چیشت), پاقله‌مه‌نی له پشکی رژژانهدا بووه‌ته هزی 
ثه‌وه‌ی له سه‌ددا هه‌شت ه‌گه‌ری مردن له ماوه‌ی لنکو‌لینه‌وه‌که‌دا دوور بخاته‌وه. 


هیچ گرووپه خؤراکیکی تر ئەو سےەرئەنجامه سر سور هتنه‌ره‌ی نیشان نه‌داود. 





چوار یه‌ک خالی له‌سهر پاقله‌مه‌نی 


£ پاقلەمەنييەكان له رووه‌که‌وه ب4رھےەم دن و که پیئەگەن: 
ثه‌ین بے دوو له‌نکه‌وه. 
+ فاسولیاکان. نیسکەکان, پزلکهکان و به‌زالیاکان» هه‌موویان | 
به شیکن له خیزانی پاقله‌مه‌نی. ۱ 


ا 
+ فاسولیاکان و به‌زالیاکان له خیزانی پاقلەمەنییەکان مەبەست 
۱ 











وشکه‌کانیه‌تی» دق ثه‌وه‌ی جبای بکه‌بنه‌وه له لؤبیا و فاسولیای 
تەر و نه‌و س‌وزه‌واته ناوکدارانه‌ی که پنکهاته‌ی خوراکییان 


چیاوازه. 


+ عهلیبابا به‌پیسی پولینکردنی ته‌کنیکی پاقله‌مه‌نيیه و تیکه‌لی 
نه‌ته‌کانی به‌ری دره‌خت ناکرئت. 
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نه‌گهر تا ئێستا حومست به‌کار نه‌هنناوه» زور به‌هیز هانت ئەدەم ھەر ئنستا 
رابکه بو مارکیتیک و برنک بکره. حومس خواردنیکی سناکه. من زور حه‌زی 
ان ثه کهم. 

حومس خوراکیکی نیمچه‌پهلووله‌یه, له نزکی کولاوی هه‌لفلیقاو دروست ئەکرئ. 
زه‌یتی زه‌یضوون و زه‌یتی کونجیی تی ثه‌کریت › لەگەل سیر و شاوی لیمق و 
به‌هارات. هه‌ندی پنکهاته‌ی تری به‌پشی ثناره‌زوو تی نه‌کریت» وه‌کوو بیبه‌ری 
سووری برژاو» زه‌یتوون» سپیناخء قشته» باینجانی برژاو. ثه‌فو‌کادو و هه‌ندی 
سهوزه‌ش. سهرچاوه‌که‌ی خورهه‌لاتی ناوه‌راسته» بهلام ثه‌مرق له زوربه‌ی 
سوپه‌رمارکیته‌کان و دووکانه‌کانی زوربهی ولاتان ده‌ست ه‌که‌ویت» جگه 
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لەوەش ناسانه له ماله‌وه دروستی بکه‌بت. 

باشترین شت ده‌رباره‌ی حومس. جگه له تامه خزشهکه‌ی, پنکهاته 
خوراکییه که‌یه‌تی: جی یەکی دوو که‌وچکه‌چینشتی دوو گرام پرؤتین و گرامیک 
ریشالی تیايه و هیچ چه‌ورییه‌کی تیر و کولیسترولی تیا نییه. زوربه‌ی جوره‌کانی 
بی گلزتینه. من حه‌زم له حومسه وه‌ک پنکهاته‌یه‌کی شلی سه‌وزه‌وات و 
دانه‌ویله‌ی رووت. به‌تایبه‌تی که ثه‌یکه‌یت به ساندویچه‌وه. 


تناره‌زووی خوته چ پاقلەمەنييەک به‌کار ثه‌هینیت له قوتوودا بټت يان له 
کیس‌داء به‌لام به کیشان بیکریست و بیکه‌یته زه‌رفهوه. هه‌رزانتر ثه‌که‌ویت و 
خوت لییبنییست ثه‌توانیت چ تام و بونیکت ناره‌زوو لێیه» تێی بکه‌یت. به‌لام کاتی 
ه‌ویت, ئەگەر پەلەت بیت ثه‌توانیست قوتووکراو به‌کار بینیت و هه‌مان سوودی 
ته‌ندروستیی هه‌یه که ئەو پاقله‌مه‌نییه‌ی خۆت لییثه‌نییت؛ هه‌یه‌تی (هه‌ندی جؤری 
پاقله‌مه‌نییش به‌به‌ستوویی ههیه). 

ئەگەر قوتووکراو به‌کار دینست» سه‌یری لهیبله‌که‌ی بکه بق سودیوم, ئەگەر 
خونی تیا بوو؛ به ثاوی سارد بیشوره‌وه بو نه‌وه‌ی خونکه‌ی پنوه نه‌میتنت. 
لینانی فاسولیای وشک باشتره, به‌لام پتشتر له ئاودا خوسابیت. فاسو‌لیاکه بکه 
ده‌فریکهوه و ههر کوپیک. دوو کوپ ناوی تئ بکه. دوو خوله‌ک تا سی خوله‌ک 
کولیکی پی بده و دایبگره و له کاتژمیریکه‌وه تا چوار کاتژمیر دایبنی. ناوه‌که‌ی 
بریژه و بیشیوه و به ناوی تازه‌وه بیکولینے تا پیثه‌گات -عاده‌تهن کاتژمیرتک 
تا کاتژمییر و نیویکی ثه‌ویّت به‌پنی به کلوکی فاسولیاکه (بق تام و بونی زیاتر؛ 
پیازی زه‌رد و دوو گهلا غاری تی بکه). فاسولیای زه‌ردکراو ثه‌کریت بق چه‌ند 
روژیک له ساردکه‌ره‌وه‌دا هه‌لبگیریت» يان بق چه‌ند مانگیک بخریته به‌فرگره‌وه. 
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ه‌یخوم بای پی ئەكەم› ثایا رنگای هک هه‌یه ئەم ناره‌حه‌تییه چاره‌سهر بکات؟ 
وەلام: لەپر ثاودیوکردنی بریکی زور ریشال, ثه‌بیته هی سک ناوسان و باکردن. 
چاره‌سهره‌که ئەوەیے ورده ورده بخویت -دەست مه‌که به خواردن ئەمرؤ له 
سفره‌وه و له سبه‌ینیوه روژان» بیکه‌یت بے دوو کوپ. با وهرگرتنت تا دوو 
هه‌فته خاو بێت» رنگایه‌کی تر بو چاره‌سه‌ری سک ناوسان و باکردن ثه‌وه‌یه 
شسه‌ویک پیش به‌کارهونان بیکه شاو و ببهالیوه» تینجا بیکولینه چونگه به‌شیک 
لهو پنکهاتان»ی ثئه‌بنه هی ناره‌حه‌تی» ثه‌روات. فاسولیا كەم گازه‌کان هه‌لیژیره 
(نیسکه‌کان» چاوره‌شه‌کان. ره‌نگاوره‌نگه ناسپییه‌کان) و دوور بکهوه‌ره‌وه له 
فره‌گازکهره‌کان (ده‌نک سه‌وزه‌کان» ده‌نک بور و به‌له‌که‌کان. ده‌نک سپییه 
گه‌وره بی چاوه‌کان)» تا سیستمه‌که‌ت جیگیر ثه‌بْت» هه‌روه‌ه ا] پیش قووتدانیش 
دک ای کم او 

ئەگەر فاسولیا ورد و ده‌نک خره‌کانت لیناء کەوچکەچایەک سوده‌ی نان بکەرہ 
ناوه‌که‌وه‌ی پنی زهرد ئەكەی, ثه‌لنن گازی فاسولیاکان که‌متر ثه‌کاته‌وه. 


دوا پیکه‌نین 


هه‌هبوی که‌بسیک "نوکتنه ثه‌ کات له‌سبه‌ن فامشولیاء به‌لام کاتیک تق فاستولیاکان 
نافلوم کا نی دن هخچ اتی ڈو رای یناه کا تەی 6 تر( پگکگاشت ایا 
تزیه. کاتیک که‌سانی تر به فاسولیاکان ڕائەبوێرن»› تۆ نه‌و تزپه‌له ناوازه‌یه 
له پیکھاتے خوراکییه چه‌وری سوونتتنه‌کان ئەکەیت به هاوریی خفت و 
ئەبخۆيیىت. به‌لسی» له‌وانه‌به میوه مق‌سیقییه که بن ودک نتم ه به‌پثر ابواردنه‌وه له 
سه‌ره‌تایدا پنمان نه‌وت؛ له و انه‌به نو له و انده ده مە4نت بیّت ریکلامی تەلەقزيۆنە 
بازرگانییه‌کانی حه‌فتاکانت له‌بیر بت بق خؤراکیکی باش نه‌ناسراو که وایان 
لەقەلےم شه‌دا ھؤکاری ئەوەیے خه‌لکانیک نه‌وه‌ده‌کانی ته‌مه‌نیان تیثه‌به‌رتنن و 
ثه‌ژین. پنکه‌نینمان ثه‌هات که سهیری ثه‌و جووتیاره به‌سالاچووه رووسییانه‌مان 


ئەکرد له تەلەفزیؤندا ئهو شته سےەیرەیان ئەخوارد که ئێمه زؤربەمان ش4ر 
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تامیشمان نه‌کردبوو به‌لام ئەمرؤ تیگه‌یشتووین شه‌و ریکلامه بازرگانییانه‌ی 


هو کاته سەیر یوون ئإستا راستن. به‌راستی شه‌و خواردنه‌ی ثه‌و‌سا ثه‌وان 
ریکلامیان بو ثه‌کرد» ره‌چه‌نه‌ی خوراکی داهاتووی هده. 





من هەمیشے هه‌واداری ماست بووم. به‌لام سالی 2011 په‌یوه‌ندییه‌که‌م گورا بق 
دق‌ستایه‌تی کاتیک تونژه‌رانی کولیّژی هارقارد بق ته‌ندروستیی گشتی ماستیان 
تاو نا بے به‌کیک له دوو خوراکه‌که‌ی که زیاتر په‌یوه‌ندیدارن به ریکخستنی 
کنشی له شوه (ثه‌زانیت ثه‌وی تریان نه‌ته‌کانه). ئټستا ماست يه کیکه له 
خواردنه‌کانی لوتکه‌ی هه‌لبژارده‌کانم» هه‌روه‌ه ا جیگایه‌کی گرنگی گرتووه له 
نه‌خشهی ره‌چچه‌ته‌ی دکتوردا. 

ئەمے چیرو که که‌به: تونژه‌ره‌کان که‌وتنه هه‌لسه‌نگاندنی ته‌ندروستیی ۱۲۰۰۰۰ 
دکتؤر و په‌رستار بق ماوه‌ی بيست سال, وه‌کوو بەشیک له سی تویژینه‌وه‌ی 
گه‌وره‌ی کولیژی هارفارد. ھەر چه‌نده سالیک به‌شداربووان پرسیاریان لی 
ئەکرا ده‌رباره‌ی ته‌ندروستییان» هه‌لب-ژارده خوراکییه‌کانیان» وه‌رزشی رق‌تینی 
روژانه‌یان» کنشیان و پرسیاری تری لەم جوره. دوای ثه‌وه تویژهره‌کان به‌ناو 
ملیق‌نه‌ها داتادا نه‌گهر ان به‌دوای په‌بوه‌ندیی ننوان ئەو خوراکانهی ئەو چه‌ند 
ساله به شداربووان خواردوویانه, لەگەل ته‌ندروستی و کیشی له‌شیاندا. 

له سالی 2011دا که ثه‌نجامه‌کان له گوفاری نیوئینگلاند بق ده‌رمان" بلاو 
کرایسەوہہ تویّژه‌ره‌کان له‌ناو مه‌به‌سته زوره‌کانی لیکژلینه‌وه‌که‌یان دا به‌راوردی 
گورانی کنشی له‌ش و جوری نه‌و خوراکانه‌یان کرد که به‌شداربووان به 
شیوهیه‌کی رؤتینی خواردوویانه. 

وەک ثه‌زانیت. لەگەل ثه‌وه‌شدا به‌شداربووانی تویژینه‌وه‌که‌ی هارقارد پزیشک و 
په‌رستار بوون, به‌لام وه‌کوو خه‌لکی ثاسایی شایانی ثه‌وه بوون به تیپه ربوونی 
کات کنشیان بگورنت. له دوایین چوار سالداء به شداربووه‌کان به‌تتکرا سی 
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و پؤینت سے و پننج پاوه‌ند کیشان زیادی کردبوو که به‌ته‌واوی نزیک و 
هاوشنوهیه لەگەل زیادبوونی کینشی نثه‌مه‌ریکییه گه‌نجه‌کان به تیکرای پاوه‌ندیک 
له سالیکدا 

کاتتک داتاکانیان ئەمدیو و ثه‌ودیو کرد و لیکیان دایه‌وه» بزیان دهرکه‌وت ئەو 
هه‌لبژارده خوراکییانه‌ی بهشداربووان له‌سه‌ری رؤیشتوون, کاریگه‌ریی به‌هیزی 
هه‌بووه ل4سےەر کتشیان. 

شه‌و خه‌لکان»ی به شیوه‌یه‌کی رقتینی چپسی په‌تاته» فینگه‌ر» په‌تاته. شیرینی: 
کیک کریم و شےکر تیکراوه‌کانیان خواردووه» زیاتر بووه به گوشت و کنشیان 
زیادی کردوود. 


+ لیکزلینه‌وه‌کانی هارفارد ده‌رباره‌ی خوراکخوری و 
کنش, ئەوەشیان دیاری کردووه که چالاکیی جه‌سته‌یی و 
سه‌یرکردنی ته‌له‌فزیون کاریکه‌رییان هه‌بووه له گقرینی 
کنشدا. هه‌روه‌ها نه‌وانه‌ی ماوه‌ی شەش دق هه‌شت کانتژمنر 
نووستوون له شه‌وداء که‌متر کنشیان زیادی کردووه 
له‌وانه‌ی که له شه‌ش کاتزمتر که‌متر و له هه‌شت کاتامیر 


زیاتر خه‌وتوون له شه‌ودا. 


هه‌موو سالیک -سهرت سور نه‌مینیشت. ئەوەی جیی سه‌رنجه ئەو که‌سانه‌ی 
س‌وزه‌وات. دانه‌ویله‌ی رووت. میوه. نەت و ماستیان خواردووه. ثه‌وانه بوون 
له ماوه‌ی لیِکزلینه‌وه‌که‌دا کیشیان دابه‌زیوه. گه‌وره‌ترین سه‌رسورمان (بق منیش 
و تونژه‌رانی هارقاردیش) ثه‌وه بوو که ماست له هه‌موو خواردنه‌کان» زیاتر 
په‌یوه‌ندیی هه‌بووه به دابه‌زینی کینشی به‌شداربووانی لیکزلینه‌وه‌که‌وه. 
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بۆچى ماست نه‌و روله کاریگه‌ره ثه‌گیریت له دابه‌زینی کیشدا؟ به‌دلنیاییه‌وه 
تویژه‌ره‌کان نازانن, به‌لام یەکیک له تیوره‌کانیان ثه‌وه‌یه کولتووری چالاک و 
به‌کتری ] به‌سووده‌کانی ماسته که هه‌وکردن كەم ثه‌کاته‌وه و به‌شداری ثه‌کات 
له پاراستنی سیستمی هه‌رسکردن لەگەل ثه‌وه‌شدا کیش دابه‌زیین و چه‌وری 
سووتاندن خترا ثه‌کات. 

به‌وردی مه‌به‌ستم چییه له کولتووری چالاک ی ماست؟ ثه‌مه به‌راستی 
کرده‌یه‌کی گیانداره. ئه‌مه Lactobacillus BUIgAFİCUS’‏ و Streptcoccus’‏ 
N8066‏ تیایه که شیری پاستوریزه‌کراو ئەگؤرن به ماست له ریگای 
مه‌یین دوه › هه‌روه‌ها چه‌ند پشتنک لے 2010001۷5 ‘Lactobacillus‏ 
(عادەتےن وشهی "12010032011105 له له‌پیلی ماستا کورتکراوه‌ی ای بو 
به‌کار دتنن) له‌گه‌ل زینده‌وه‌ری "811100032016110177" کے ناویتکی بازرگانیی 
بیفیدوسی وه‌رگرتووه. ئەم ثورگانیزمه زیندووه له ماستدا کاری گرنگ ئەنجام 
شه‌دهن له کرده‌ی هه‌رسکردن له سیستمی هه‌رسدا. 

له وشهی به‌کتریا مه‌ترسه, لەگەل ئەوەشدا که ثه‌زانین به‌کتکه لهو نامرازانه‌ی 
نه‌خوشمان ئەخات۔ له سروشتدا دوو جۆر به‌کتریا هه‌یه, به‌کتریای به‌سوود و 
به‌کتریای زیانبه خش (هه‌روه‌ها له کزئه‌ندامی هه‌رسیشماندا). هه‌رگیز مه‌ترسه 
له‌وه‌ی ماسته‌که‌ت لهو به‌کتریا زیانبه‌خشانه‌ی تیا بێت به مه‌رجنک شیره‌که‌ی 
پاستوریزه (تا پله‌ی شه‌ست کولابیت) کرابیّتء وه‌ک هه‌موو برانده ناسراوه‌کان 
لهسه‌ریان نووسراوه. 

ثه‌گه‌ ریش هه‌یه هیزی دابه‌زینی کێشی ماست له پروتین و کالسیومهکه‌یه‌وه 
بإت. پرزتین هه‌ستی تیربوون به‌رز ئه‌کاته‌وه و ناستی برسیتی و ثاره‌زووی 
خواردن كەم ثه‌کاته‌وه, هه‌ندی لێكۆلينەوەش ئەڵێن کالسیومی شیره‌مه‌نییش 
هه‌مان کار نه‌کات. ۱ 


نه‌گه‌ری شه‌وه‌ش هه‌یه کاریگه‌ریی خواردنی ماست په‌یوه‌ست بت به هه‌ندی 
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هه‌لب ژارده‌ی خوراکی تر و نه‌ریتی خوراکخذوری» که تویژینه‌وه‌کهی هارقارد 
پشتراستی نه‌کردووه‌ته‌وه لەگەل نه‌وه‌شدا که نه‌و لیکولینه‌وانه گشتگیرن. 
من وه‌کوو خقم نامه‌ویت به‌ته‌واوی بزانم بوچی ماست یارمه‌تیی دابه‌زینی 
کش نه‌دات. بۆ من نه‌و کاره گرنگه ثه‌نجامی شه‌دات -لهبه‌ر ثه‌وه به‌باشی 
ثه‌زانم بیخوم و بیکهم به به‌شنک له به‌رنامه‌ی رەچەتەی دکتور. 





پتر لەوەش که ماست خواردنیکی به‌کاره بق دابه‌زینی کیش برینکی تری 
زوریش ره‌گه‌زی خوراکی ناویّته‌ی خوراکه‌کانی تریش ثه‌کات: 

+ ہؤ تسقانه‌کانت باشه. 
ماست سهرچاوه‌یه‌کی ده‌وله‌مه‌ندی کالیسیوم و فیتامین "دی یه که که‌ره‌سته‌ی 
دروستکردنی ئێسقانن» که به‌تایبه‌تی گرنگن بق ژنان که ثه‌گه‌ری تووشبوونیان 
به پووکانه‌وه‌ی یسک له پیاوان زياتره. 
به‌گونره‌ی براند و ئەو بره‌ی نه‌خوریّت» ماست به‌رپرسه له دابینکردنی ستیه‌کی 
نه‌و کالسیومه‌ی نه‌ته‌وئت لەگەل له سه‌ددا بیستی قیتامین دی یه‌کهت. لەیبلی 
مارکه‌ی ماسته‌که‌ت بخوینه‌وه» بق ثه‌وه‌ی بزانیت به‌راستی چەند کالسیم و 
قیتامیین دی ی تیایه. 

+ پرؤتینی باشی تیایه. 
کوپیک ماستی ساغی کەم چه‌وری. دوانزه گرام پرقتینی تیایه. 

+ ته‌ندروستییه بق دل. 

لیکؤلینےوەکان پتیان واه خواردنی ماست لەوانەیے په‌یوه‌ندیی هه‌بیت به 
دابه‌زینی فشاری خوینه‌وه و زور جار وه‌ک به‌شیکی سهره‌کیی چاره‌سهره 
پزیشکییه‌کانی به‌رنامه‌ی خوراکیی دابه‌زینی فشاری خوین پنشنیار ثه‌کرنت. 


+ له‌وانه‌یه باش بت ئەگەر هه‌ستیاریت به‌رامب»ر لاکتوز 
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(شهکری ناو شیرەمەنی) 
له‌وانه‌یه ته‌ندروستیی کونئه‌ندامی هه‌رسیش باشتر بکات. کولتوورہ چالاکه‌کانی 
زیندووی ماست زور له لاکتوزه‌کان واته کاربزهیدراتی شیره‌مه‌نی» جیا 
ئەکاتےوہ که ثه‌بیته هی سک ناوسان و با کردن و کیشه‌کانی تری گەدہ و 
ریخوله له هه‌ندی که‌سدا. 


له شیر باشتر هه‌یه؟ 
به‌شسیکی گرنگه حیان ههر پنویسته. من دانی پیا نه‌نیم زماره‌یهک به‌لگه‌ی 
جی بروا هه‌ی»» ثه‌یسهلمینیت مرۆف ه‌توانت ته‌واوی ثه‌و کالسیومه‌ی 


پنویستیه‌تی؛ دەستی بکه‌ویّت بی ئەوەی شیر بخواته‌وه, به‌لام به‌لگه‌ی زؤریش 
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هه‌یه له به‌رژه‌وه‌ندیی شیر بق ئەو که‌سانه‌ی حه‌زیان لییەتی. بریاری من لهم 
چه‌ندوچوونهدا ثه‌وه‌یه ئەگەر حه‌زت له شیره. شایانی ثه‌وه‌یه به‌شسیک بیت له 
به‌رنامه‌ی خوراکخوریت. 

من بروام وایه بؤ ئەو مه‌سهلهیه خواردنی ماست له‌پیشتره. چونکه هه‌ردووکیان 
کالسیؤمء پروتین و فیتامین دی یان تیايه به‌لام ماست جگه له‌وانه. کولتووری 
چالاکی زیندووی ههیه. ئەگەر ماستی یؤنانی بخویت» پروتینی زیاترت ده‌ست 
ئە که و تت. 


كەم چه‌وری به‌رامبه‌ر شیره‌مه‌نیی پر چه‌وری 


بهم دواییانه دیبه‌یت (وتوویژی دوو تیمی به‌رامبهر)ای زور ئەنجام دراوه 
سه‌باره‌ت به‌وه‌ی ئایا باشتره ماستی بی چه‌وری يان پر چه‌وری» شیری بی 
چەوری و بی تونژ يان شیری ته‌واو؛ بخوین! 

زوربه‌ی پسپورانی خوراکناسی لین شیری بی چەوری واته شیری ته‌واو. 
به‌لام تویٍڑ و هه‌مسوو چه‌ورییه‌کانی تری گیراوه» به‌لام به‌رده‌وام ژماره‌ی ئەو 
که‌سانه له زیادیووندایه که داوا ثه‌که‌ن به هه‌لسه‌نگاندنی شیری ته‌واودا بچنه‌وه. 
باپیت ہلیم بۆ. کاتیک شیر ئەکەیت به‌سهر دانه‌ویله‌که‌تداه کاربوهیدراتیکی 
زور و هه‌ندیک پروتین وه‌رئه‌گریت. که شیری ته‌واو هه‌لئه‌بژیتریت. هه‌مان بر 
پرزتین ودرئه‌گریت. به‌لام کاربوهیدراتیکی که‌متر. چونکه شیری ته‌واو چه‌وریی 
زورتره» له‌پال نه‌وه‌شدا شتیک چه‌وری شاره‌زووی خواردنشکین وەرئەگریت. 
رٍاسته ثه‌و چه‌ورییه کالزریی تیاه -نزیکه‌ی له سه‌ددا په‌نجا کالزریی زیاتر 
بو ھەر کوپنک. به‌لام ثه‌مه‌ش زیاتر تترت ئەکات و وات لی ثه‌کات ئەو به‌یانییه 
که‌متر هه‌ست به برسیتی بکه‌یت. 

وتووپژیکی بلاوی تر دژی شیره‌مه‌نیی پر چه‌وری نه‌وه‌یسه نه‌و چه‌ورییه, 
چه‌وریی تیره. بؤ چەندین سال ده‌زگاکان وه‌ک کومه‌له‌ی دل ی ثه‌مه‌ریکی 
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پثیان ئەوتین شیره‌کانی پر چه‌وری وه‌ک شیری ته‌واو مه‌ترسی, نه‌خوشیی دل 
یهرز ثه‌کاته‌وه. هه‌روه‌کوو گوشته سووره‌که‌ی, لیکولینه‌وه تازه‌کان پنیان وایه 
ولاختک که له له‌وه‌رگای سروشتندا له وه راینت ۴ ثالفی دروستکراوی خؤراک 
تیکراوی نه‌درابیتی» شیره‌که‌شیان ره‌گه‌زی خوراکی به‌سوودی زورتره هه‌تا 
ئەگەر چه‌ورییه‌که‌شی تیا مابیت. 

ببق نموونه: سالی 2010 لیکزلینه‌وهیهک که له گوفاریکی ثه‌مه‌ریکیدا بلاو 
کرایهوه». ثاشکرای نه‌کات خواردنی شیره‌مه‌نیی پر چه‌وری ئەگەر مانگاکه به 
سه‌ددا به‌نجا که‌متره له ولاخی دابه‌سته به ثالفی پیشه‌سازی. 

ئەگەر نهم شتانه منشکت ماندوو ئەكەن»› گونی مه‌ده‌ری» چونکه منشکی 
منیشیان ماندوو کردووه. به‌رده‌وام چاویکم له‌سهر لیکولینه‌وه تازه‌کان ثه‌بیت 
له‌سهر شیر همه‌نی» تا نه‌وه ساغ نه‌دنته وه من قاوه ق شیر نیو به‌تینو به‌به‌که‌و ۵ 
ثه‌خمه‌وه, (له‌جیاتیی شه‌کر) شیری كەم چه‌وری ثه‌که‌م به‌سهر دانه‌ونله که‌مدا 
و ماستی یؤنانی بی چه‌وری ئەخۆم چونکه حه‌زم لییه‌تی. ئامؤژگاریی من 
بسق توق ئەوەیے به‌رده‌وام به لەسەر شهوه‌ی حهزت لییه, تا ئه‌گه‌یته کیشی 
دلخوازی خوت. به‌لام کاتێتک پر چه‌وری ئەخؤیت, هزشت لای بره‌که‌ی و 
ژماره‌ی کالزرییه‌کان بیّت. 

ستاتپلان و بووژانپلان پنشنیاری کهم چه‌ورییان بق کردیت له پیناوی کهم 
کالزریداء به‌لام چاودیریی دیبه‌یته‌که بکه بزانه ثه‌توانیت چیی تازه‌ی لئ 
وه ر بگریت. 
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رینمایی ماست کرین 


لەم سالانەی دواییدا زور جزری ماست په‌یدا بووه» لهو مارکیته گه‌ورانه‌دا گیڑ 
ئەبیت هه‌تا ماستیک ههلنه‌بژتریت. نه‌مه چه‌ند ناماژه‌یه‌کی پنویسته بق ثه‌وه‌ی 
ته‌ندروستترینیان دیاری بکه‌یت: 

+ سه‌یری کولتووری چالاک ی زیندووی بکه. 
به‌کتریای به‌سوود له ماستدا هه‌رسکردن اسان ئه‌کات. مژینی ره‌گه‌زه 
خوراکییه‌کان باشتر نه‌کات. سیستمی به‌رگریی له‌ش به‌هیز شه‌کات. رنگری 
شه‌کات له په‌ره‌سه‌ندنی به‌کتریای زیانبه‌خش. سهیری له‌یبلی پیکهاتهی 
ماسته‌که‌ت بکه» بزانه پیکھاتے زیندووه‌کانی وه‌کوو (.8) › (93۲10115اا0 .ا 
«(thermophilus) . (L. acidophilus) ۰ (Bifidobacteriumanimalis‏ وک 
وتمان ناوه بازرگانییه‌کهی 8|418 06 .ا و ۲616 .ای تیایه. 
هه‌ندی له ماسته‌کان دوای هه‌وننکردن؛ گەرمی ئەکےەن که ئەبیتے هوی 
له‌ناوچوونی زوربهی ثه‌و سوودانه‌ی پنکهاته زیندووه‌کانی هه‌یان»» ثه‌وانه‌ش 
هه‌ندیشک لهو ناونیشانانه‌ی تیا نییه که وتم له له‌یبله‌کهدا بزی بگه‌ری. 

+ واز لهو ماستانه بیّنه که به میوه وه‌کوو مره‌بایان لی هاتووه. 
زور له ماسته به‌میوه‌کان به شاوی میوه‌یه‌کی زور شیرین کراون, که له 
راستیدا له مره‌با ثه‌چن نه‌ک میوه‌ی راستی. پر کراوه له شه‌کر که ثه‌و 
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به‌رهه‌مه ته‌ندروسته‌ی کردووه به نوقلیکی زیاد شیرینی ناشیرین. ثه‌گه‌ر حەز 
ته‌که‌یت ماسته‌که‌ت میوه‌ی تیا بیت» خوت شتیک» شلیک, تووترکی تی بچنه 
يان یه‌کیک له میوه ناوک ره‌قه‌کان (هه‌لووژه. گیلاس, قزخ... تاد) قاش بکه و 
پشوه‌ی بحق. 

+ واز لهو ماستانه بننه که کیسه‌ی تامیان له‌گه‌لدایه. 
باشترین نهو تامانه‌ی له کیسهیه‌کی بچوو کدایه لەگەل ماسته‌که‌دا که له کاتی 
خواردن دا تیی بکه‌یت. هه‌مسووی پره له شه‌کر. نه‌گه‌ر حەز ثه‌که‌یت ماسته‌که‌ت 
تامیکی تری هه‌بیّت. خۆت هه‌ندی نەت ورد بکهره ناوی. 

+ به جوری تر به‌دوای شه‌کردا بگه‌ری. 
هەتا ئەو ماستانه‌ی که هیچ جوره میوه‌یه‌کیان تیا نییه. دوور نییه پر کرابت 
له شه‌کر. کوپیک ماستی به‌قانتلاه بق نموونه له‌وانه‌یه چه‌ند که‌وچکه‌چایه‌ک 
شه‌کری تی کرابنت. 

+ بگه‌ری به‌دوای شیرینکه‌ری دروستکراودا. 
یو که‌مکردنه‌وه‌ی کالوری, هه‌ندی ماست پشت ثه‌به‌ستن به روؤحی شه کر و 
مادده‌ی تام شیرینی تر. 

+ چئژت ر ابهننه‌ر دود. 
ته‌ندروستترین ماست. ماستی سروشتیی كەم چه‌وریبه. تۆ ئه‌گهر راهاتبیت 
به ماستی شیرینکراو و شهوه‌ی چه‌ندیین تام و بونی تئ کرابیّت. له‌وانه‌یه له 
سهره‌تاوه حهز له ماستی سروشتی نه‌که‌یت. به‌لام کاتتک په‌یره‌وی رەچەتەی 
دکتور ئەکەیت و بریار ئەدەیت واز لهو خواردنه شیرینکراوانه بتنیت و 
بگه‌رنیته‌وه سەر خواردنی ته‌واو ته‌ندروستی ده‌سنکارینه‌کراو» زه‌وقت چاک 
ئەبیتےوہ و تام و چیژیکی نوی ئەدؤزیتےەوہ و دییته‌وه سر چیژوه‌رگرتن له 
تامی ماستی سروشتی. لهبیرت نه‌چیّت» ھیشتا ههر بواری ثه‌وه‌ت هه‌یه تام 
و بون و شیوەی ماسته‌که‌ت بگریت بے ناره‌زووی خوت چ جوره میوه و 
نه‌تیکت ئەویت تێی بکه‌یت. 
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+ مه‌هیله مناله‌کانت شتیک بکرن به ناوی ماستی تایبه‌ت بق منالان. 
هه‌ندیک ماست ههر بی تام پر کراون له شه‌کر و کالوریی به‌رز بے تیکردنی 
شیرینکه‌ر» سروشتی بیّت بان دروستکراو. بے بیانووی تایبه‌ت بق منالان؛ 
ثه‌وانه به‌راستی کیک کریمن و هیچ سوودیکیان نییه بق منال جگه له تامه 
منالخه له تننه که ی. 

+ ئاگاداری ماستی به‌ستوو به. 
ماستی به‌ستوو وا دټته به‌رچاو که ته‌ندروست بټت» به‌لام به‌حال له ثایسکریم 
باشتره. به‌گونره‌ی مارکه‌کان» ماسته به‌ستووه‌کان بړی جیاواز شه‌کر و 
چه‌ورییان تی کراوه و دوور نییه هیچ کام له کولتووره چالاکه زیندووه‌کانی 
تیا نه‌بیت که مایه‌ی سوودی ماستن. يان ثه‌گه‌ر هه‌شبیّت زور که‌مه. تکایه 
پش ئەوەی بیکریست. سه‌یری لهیبله‌که بکه بزانه چه‌ندی له‌وانه تیایه. 


ریگای تر بو خواردنی ماست 


ماش کا سی بای بای وی فکرائرنت سانلا کاو که 
سےەرہەکییەکانی خواردنی ته‌ندروستی روژانه‌تدا بشت: 

+ بیکه به تیولیو. 
ماست به‌سهر تویژه‌وه باشترین شته ههر چییه‌کت بویت بیکه‌یته ناوی. 

+ بیکه به جاجیک. 
خه‌یار پاک بکه و بیجنه ناو ماسته‌که‌ت. شویتی تەری تی بکه يان سیر بجنه 
ناوی و سیر و ماست بخق. 

+ بیکه به سۆس. 


ماست له‌گهل زه‌یتی زه‌یتوون» سیر ثاوی لیموی فرینش لەگەل نه‌عنا تیکه‌ل 
بکه و بیکه به سوؤسیکی بەلەزەت له‌گه‌ل ماسی يان مریشکدا بیخق. 
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+ وه‌ک شۆربا بیخق. 
ماست بشله‌قینه و بیکه ناو شوربای سهوزه‌وات. يان شوربای فاسولیاکان 
وه‌ک فاسولیای ره‌ش» نیسک يان شوربای نه‌ماته» بو شه‌وه‌ی تامیکی چه‌وری 
+ زەلاتەی پی خۆش بکه. 
لەجیاتیی مایؤنیزء ماست بکه به زهدلاته‌کانت و له‌فه‌کانته‌وه. 


له‌جیاتیی ئهو کرنمه ترشانه‌ی ثه‌کرین به هه‌ندی خواردنی تتکهله‌وه. ماستی 
يۆنانى به‌کار بننه. جگه له‌وه‌ی تامی لهو کرنمه ترشانه خو‌شتره, که‌لکیشی 
زياتره. 

+ بق رازاندنه‌وه و دیکور به‌کاری بینه. 
پیکھاتەیەکی هونه‌ری دروست بکه و چین چین میوه‌ی ره‌نگاوره‌نگ و ئایسکریم 
بکه‌ره گلاسیکی دریژه‌وه (بارفیه) با چینیکیان ماست بیت. 





ئەوہ ده ره‌چه‌ته‌ی خوراکه‌که‌ی من بوو بق باشترین ته‌ندروستی. به په‌یره‌وکردنی 
نه‌و ئامؤژگارییانےء خۆت ئه‌خه‌یته سەر ریگای کیّشی کەم, ناوقه‌دی باریک و 
جه‌سته‌یه‌کی ته‌ندروست و ته‌مه‌ننکی دریْڑ. 

ئومنده‌وارم ثه‌و نامق‌ژگارییانه ثه‌وه‌نده به‌جددی وه‌ربگریت وه‌کوو نامق‌ژگاریی 
به‌کارهیتانی ده‌رمان يان خۆپارێژى و چاره‌سهری پزیشکی بن -بۆ نه‌وه‌ی 
ریگای ته‌ندروستترین خواردن و به‌رنامه‌ی خوراکخوریت نیشان بدهن. 
ئنستا تیگه‌یشتیت ره‌چه‌ته‌ی دکتور چون دیزاین کراوه و کاتنکت ته‌رخان 
کردووه بق په‌یره‌وکردنی ستاتپلان. دوای ثه‌مه له به‌شی داهاتوودا دتمه سەر 
قوناغی دووهم له به‌رنامه‌ی خوراکخورییه‌که‌م که بووژانپلانه. 
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ند سی سیب 4 


به‌رنامه‌ی ره‌چه‌نه‌ی دکنور بو پلانی بووژاندنه‌وه‌ی ته‌ندروستی- 
بووژانپلان 


دوای نه‌وه‌ی ده‌ستت کرد بے ژیانیکی نویّی ته‌ندروست بے جیبه‌جیکردنی 
ستاتپلانه چوارده روژییه‌کهم» ئێستا ئاماده‌یت بچیته سەر قوناغی داهاتووی 
رەچەتےەی دکتور که به‌رنامه‌ی چوارده رؤڑی بووژانه»وه‌ی ته‌ندروستی - 
بووژانپلانه. 

ه بت ئێستا هه‌ست بے هه‌ندی گورانی دلخۆشكەر بکه‌یت له میشکت و 
جه‌سته‌تدا. زور كەس به جیبه‌جیکردنی ستاتپلان» بویان ده‌رکه‌وتووه که 
ثاره‌زوویان بق شه‌کر و خواردنی چه‌وری به‌رزی بیکه‌لک که‌می کردووه. 
نه‌وه‌شیان بسق دهرکه‌وتووه چئژه‌وه‌ره‌کانیان سه‌رله‌نوی دارپژراوه‌تنه‌وه» به 
جوریک که زیاتر خوویان داوه‌ته تام و چیّژی خواردنی سروشتی وه‌ک له 
سالانی رابردوو. 

ئیستا دوای ثه‌وه‌ی ستاتپلانه چوارده رؤژییەکەت ته‌واو کرد. ساردییه پر 
شه‌کره‌کان و کێک کرنمه‌کان که جاران زؤرت حەز لئ بوو. نیستا ئەلییت: 
لای به» زور شیرینه!" سناکه سور و گریسه‌کان که جاران حه‌زت لی ئەکردن: 
لەوانەیے که‌متر به‌دلت بن. 

ئەگەر هه‌ست بهم گورانانه ناکه‌یست» من وای بۆ ئەچم که ناره‌زووی تو 
بسق شه‌کر و ثالووده‌بوون پیی ثه‌وه‌نده قوول ره‌گی داکوتاوه, توزنک کاتی 
زیادرت ثه‌ویّت بق ئەوەی زال بیت به‌سه‌ریدا. نیگهران مه‌به. ثه‌گهر په‌پره‌وی 
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بووژانپلان بکه‌یت به‌وردی وه‌ک ئەوەی نووسراوه» زور ناخایه‌ننت هه‌ست به 
هه‌موویان ثه‌که‌یت. 


برکەکانی بووژانەوہہ الووده نویکان سەرسام ئەکات. 


بووڑانپلان دەرئەنجاسی سروشتیی ستانپلانه. نووژان له‌سهر سستات یونیاد 
نراوه و بژارده‌ی زؤرتر و ئاسانی بق زياد ئەکات. 

ھاوکیشےی ژه‌مپلانی به‌یانیان و نیوه‌روان و ئیوارانی بووژانپلان. هه‌مان 
هاوکنشهکانی ستاتپلانه, به‌لکوو هه‌لیژارده‌ی زیاتری میوهت ثه‌خاته به‌رده‌ست 
له‌پال میوه‌کانی ستاتپلانداء ستوه‌کان و بترییه‌کان و سسندی. 

بق ئەوەی شته‌کان زیاتر جیی بایه‌خ بن» بووژان لیستی دانه‌ویله رووته‌کان 
فراوانتر کات سوق ثه‌وه‌ی بتوانست زژؤرثر خواردنےه دلخوازه‌کانت له دانه و نله 
دروستکراوه‌کان هه‌لبژیریت. وه‌ک برش که‌کانی دانه‌ویله رووته‌کان و پاستاکانی 
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دانه‌ویله رووته‌کان و... زوری تر. 

جیاوازییبه‌کی گه‌وره‌ی سر له‌ننتوان سستات و نووژاندا؛ سئووردارنه‌بوونی 
کاته‌کانی خواردنه. له بووژاندا هه‌لب-ژارده‌ی خواردنی زیاترت هه‌یه بیخه‌یته 
سەر لیستی ژه‌مپلانی رؤڑانےت. بووژان کاتی زیاتری سنووردارنه‌کراوت 
ئەداتی بق زیادکردنی هه‌لبژاردنی دانه‌ویله رووته‌کان (بیکه‌یت به دوو جار له 
رؤژیِکدا) و چه‌وریی ته‌ندروست (بق دوو جار له روژیکدا). 

جگه لےوەش بواری زیادکردنی پروتین سناکنکی ترت هه‌داتسی» بے واتا: 
ئەكەم به‌کیسک له سناکه‌کانت؛ پرؤتین سناک بیست. لەگەل میوه‌ی بووژان و 
نه‌وی تریان سه‌وزه‌ی ھەر کاتیک ته‌ته‌ویت ی له‌گه‌لدا بنت. ثهم فراوانبوونه‌ی 
تیکهل بکه‌یت و بیخویت. 

تامانجی بووژانپلان ئەوەیے بوارت نه‌دا به‌رده‌وام بیت له‌سهر کنشدابه‌زین 
بے خواردنی برنکی گونجاو له به‌تام و ته‌ندروستترین خو‌راک. پنداگرییه‌که 
ھیشتا ھەر له‌سهر کنشدابه‌زینه, به‌لام پلانه‌که ریگات ئەدات ژماره‌یه‌کی زورتر 
خۆراک بخه‌یته لیستی ههلبژارده‌کانته‌وه. به‌شسی زؤری ئەم خوراکانه بریتین 
له‌وانهی له ره‌چه‌ته خوراکییه‌کانی بەشی پنشوودا دیاریم کردبوون. 
بووژانپلان به جوریک دیزاین کراوه» به چوارده رؤڑ جنبه‌جیی بکه‌یت. دوای 
شهو دوو هه‌فته‌یه. يان ثه‌گه‌رنیته‌وه بؤ ستاتپلان بق نه‌وه‌ی به‌رده‌وام بیت 
به‌رده‌وام به درپژیی تەمەن - ته‌مه‌نپلان. 

ھەر قوناغتک ان بت . گرجنگ ئەوەيهە توق به‌رده‌وام نه‌بیست له دروسنکردنی 
چاکترین ته‌ندروستی, که‌مکردنه‌وه‌ی مه‌ترسیی تووشبوون به نه‌خق‌شییه 
دریژخایه‌ن»کان و خواردنی خوراکیک بے دریژیی رؤڑ که یارمه‌تیت بدات 


نه‌ند رو ستتر» کامه‌رانتر درنزنسر دز دیست. 
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1 9ی ۲ ا کا پر عو 


نانی به‌یانیی بووزان 


یه‌ک نانی به‌یانی -پرؤتین + یەک بووژان -میوه. 


نانی نیوەرؤی بووژان 


یەک قاپی سه‌ره‌کی -پرؤتین + دوو يان زیاتر میوه‌ی هه‌موو کاتیک 


سناکی بووژان ژمارہ یەک 


یەک سناک پرؤتین + یەک بووژان -میوه 





سناکی بووژان ژماره دوو 


یەک سناک پرؤتین + یەک يان زیاتر میوه‌ی هه‌موو کاتیک 


6 ید یه لق | * ۳۹ 0 0 
خؤراکی رق‌ژانه‌ی کات سنئووردارنه‌کراو 
هه‌م‌وو ر وذنک رله ھەر ژه‌منک بان سناکنکدا خوت هه لتبزاردبیت) 
تەم حوراکه دیارید اوایه یحو . 


ا 


+ دوو چه‌وریی ئەندروست 


+ دوو دانه‌ونله‌ی رووت 


+ یەک سه‌وزه‌ی چری به‌رز 








رێنماييه سره‌کییه‌کانی بووژانیلان . ھەمان رینماییه‌کانی ستانیلانه. 
ئەمے پیاچو ونه‌وه‌یه‌کی خترايه: 


+ لەسەر به‌رنامه‌که به‌رده‌وام به. 
تا نه‌توانیت به‌رنامه‌که وه‌ک خوی جیبه‌جی بک بو شه‌وه‌ی سهرئه‌نجامه 
له‌به رچاوگیراوه‌کانت بق بیّته دی. هاوکیشهکانی ژه‌مپلانه‌که‌ی به‌کار بینه بو 
دروستکردنی خشته‌ی روژانه‌ت» يان خشته چوارده رقژییه ناماده‌کراوه‌که‌ی 
من په‌یرهو بکه. 

+ پنشتر بير بکه‌رهوه. 
بو ئەوەی کاتت بق بگه‌ریته‌وه. هه‌موو روژیک پلانی روژی دواتر ناماده بکه. 

+ بره‌کان له‌گه‌ل قه‌واره‌که‌ی خو‌تدا هاوسه‌نگ بکه. 
کاتیک بره‌کهت بے پنوهر بق دیاری کراوه -بۆ نموونه: قاپسی سهره‌کی 
-پروتینه‌کان سی يان چوار ئونسه- بره که‌مه‌که‌یان بق تویه ثه‌گهر قەوارەت 
بچووکه (ژیر 5. 4 پی بۆ ژنان و ژیر 5. 10 پی بو پیاوان)» بق ته‌مه‌نی 
سه‌روو په‌نجاء يان چالاکی و جوولهی رؤڑانےەت که‌متره له نیوکاتژمیر له 
رزژیک‌دا و بره زوره‌که‌یان بق تیه ثه‌گه‌ر درتژتریت و گه‌نجتریت و چالاکی و 
جووله‌ی رؤژانەت له‌وه زياتره. 

+ بره‌که ر ایگره. 
دلنیا به له‌وه‌ی پابه‌ندیت به بری دیاریکراوه‌وه. زور خواردن هه‌تا ثه‌گه‌ر 
خوراکه‌کش ته‌ندروست بیّت. کیشدابه‌زین خاوتر ثه‌کاته‌وه. 

+ پنودره‌کان بناسه. 


یی ذؤسنت به‌کار بتنه دق کیشی چوار ٹؤنسی گؤزشت: ماسی و په‌له و هر. 
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قاسولیاکان و نیسک و هاوشوه‌کانیان به کوپ بپنوه. 

+ ئه‌و شله‌مه‌نیبانه بخؤرەوہ که دابه‌زینی کنش خیرا ئەکەن. 
جاری خواردنه‌وه شیرینکراوه‌کان و ساردی ھەر مه‌خوره‌وه» ئیّستا ثاوی کال. 
قاوه. چای سه‌وز. چای ره‌ش, ناوه‌کان که ھەلئەچن» ئاوه تامدارکراوه‌کان به 
ناوی لیموی سروشتی يان ثه‌وانه‌ی خه‌یار قاش کراوه‌ته ناویان؛ بخوره‌وه. 

+ شیرینیی خوت بناسه. 

له هه‌موو شیرینکه‌رنکی دروستکراوی پیشه‌سازی دوور بکهوهرهوه 

سه‌رچاوه‌که‌ی ھەر چییه‌ک بیّت. بریکی کەم هه‌نگوین يان شیله‌ی ده‌رهینراوی 
سوبیره‌کان (تا که‌وچکه‌چایه‌کی پر روژانه) بو شیرینکردنی هه‌ندیک خوراک. 
+ با شلقەت بیت له ناودا. پنش هه‌موو ژه‌متک يان سناکنک. په‌رداختکی هه‌شت 
ئۆنسى پر ئاو بخوره‌وه (يان لەگەل خواردنه‌که‌تدا ثه‌گه‌ر وا حه‌زت لیِیه). جگه 
لەوەش روژانه دوو تا چوار په‌رداخضی تريش بخورهوه. 

+ به شله‌قاوی و سووره‌وه‌کراوی. 
ثه‌توانیست حه‌وت هنلکه‌ی ته‌واو بخویت له هه‌فته‌یه‌کدا (یان هه‌فته‌ی سی هلکه 
ثه‌گهر نه‌خوشیی دل يان شه‌کرهت هه‌یه)» زه‌یتی زه‌یتوون به‌کار بینه بق 
شله‌قاندن يان هیلکه‌ورون. 

+ حسایی کالزریی شیر همه‌نی بکه. 
بسق شه‌وه‌ی دهرنه‌چیت له‌وه‌ی کالوریت كەم بێت» ماست و شیری كەم چه‌وری 

+ به‌هاراته‌کان خراپ نین. 

به‌هاراته به‌ره‌گیا فرش يان هاراوه‌کان به‌کار بیِنه» بو ئەوەی بۆن و به‌رامه‌ی 
خواردنه‌کانت خۆش بکه‌یت. 

+ مه دنو نر ۵. 
باش نییه هیچ ژه‌میک بپه‌رینیت» به‌تایبه‌تی نانی به‌یانی. 


+ قاپه‌که‌ت به‌تال نه‌بنت. 
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کاتنک؛ سووپی س.‌وزه‌ی هه‌موو کاتتنک؛ زدلاته‌ی به‌رویوومی کنلگه‌ی هه‌موو 
کا تنک . 


+ پابه‌ندی کاته که به. 


به‌رده‌وام بۆ ماوه‌ی چوارده روز پابه‌ندی بووژانپلان به» دوای نه‌وه يان 
ثه گه رئیته‌وه بق ستاتپلان يان ثه‌چیته سەر ته‌مه‌نپلان. 


لیستی خوراکه‌کانی بووژانپلان 


له‌وه‌ی بووژانپلان سنووریکی فراوانتری دیاریکردنی میوه و دانه‌ونله‌ی ته‌واوی 


میوه‌ی بووژان 


به ک سندیی مامناوه‌ند 

+ یەک کوپ بیری (تووترک. شلیک. بلؤوبیریء شاتوو؛ تووی 
رهش E:‏ تو ۵ نووه ره‌نگ ره‌شه‌کان) 

+ یه‌ک بچووک يان مامناوه‌ند (یان نیوه‌ی گه‌وره‌یه‌ک) پرته‌قال. 
هه‌رمی, هه‌لووژه يان ھەر میودیه‌کی که به ده‌ست ثه‌خوریت. 
+ مزیکی بچووک يان (نیوگه‌وره) 

+ کوپنک میوه‌ی فرنشی قاشکراو يان جنراو 


+ یەک کوپ تری بیان تزپی شووتی + یه‌ک کوپ میوه‌ی 
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به تستوو . 
+ نیوکوپ میوه‌ی قوتووکراو (کرابنته ناوه سروشتییه‌که‌ی 
خویهوه» به‌لام پیش ئےەوەی بیپنویت ناوه‌که‌ی برنژه) 

+ چاره‌که‌کوپیک کاله‌کی بچکزله 


دانه‌ویله ته‌واوه‌کان 
+ نانی دانه‌ونله‌ی ته‌واو (یەک پارچه) 


۴ کت < تینگلیزیی دانه‌و نله‌ی ته‌واو (ئه‌و هی دانه4 دانه‌به له قاپی 
بچووک يان کاغه‌زی ته‌نکدایه) (یەک کیک) 


+ شوفان -شیرین نه‌کرابشت (نیوکوپ به‌کولاوی بان یەک 
ئۆنس به‌وشکی) 


تب دانه‌وئله‌ی ته‌واو دق تنگو‌شین سنانه‌ورده‌ی گه‌نم به که‌په که‌ود؛ 
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تانتوم شؤفان: نو خواردن 4 وردانه‌ی تاماده کراون ق کراونه‌ته 
قوتوو يان پاکه‌ته‌وه و ھەر دانه‌ویله بن به‌ته‌نیا (یه‌ک کوپ) 

+ دانه‌ونظه‌ی رووت؛ وەکوو: جو برنجی قأوه‌بی» کزن» ساوەں 
جؤ کیویله (قهلاس) (نیوکوپی کولاو) 

+ پسکیتی دانه‌ونله‌ی ته‌واو (پسکیتی لئ حوئ و یی شه کر 
(یه‌ک ئۆنس)) 

+ کولیچه و سه‌موونی وردی تەنیا له دانه‌ویله (یه‌ک ئۆنس) 

+ که‌نمه‌شامیی ته‌قیو (سی کوپ -لەسەر ئاگر ته‌قیبیّت) 

+ مه‌عه‌که‌رونه‌ی گه‌نمی رووت (نیوکوپ به‌کولاوی) 


+ نان و کولیره‌ی گه‌نم و جو (یه‌ک دانه‌ی بچووک) 


+ بق لیستی خوراکه‌کانی پرقتینه‌کانی نانی به‌یانی. سناکی 
پروتین» قاپه سه‌ره‌کیی پروتین» سه‌وزه‌واتی هه‌موو کاتێک› 
سه‌وزه‌واتی چری به‌رز و چه‌ورییه ته‌ندروسته‌کان, له 
تنگ رخ گا وله وج اھ نی تاش در یخن لژ که کا اتخات 
باسمان کردووه. ئەتوانیت بگه‌رییته‌ وه سه‌ریان. 
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بق به‌رنامهی بووژانپلان» تو ئەتوانیت مینوی روژانه‌ی خوت هه‌لبژیریت به 
په‌یره‌وکردنی هاوکیشه‌کانی ژه‌مپلانی من. بان ئەگەر پیت باشه ثه‌توانیت 
مینوی پلانه چوارده روژییه‌که‌ی من جیبه‌جی بکه‌یست. ثه‌گهر وا ثه‌که‌یست. 
هه‌ندنک شنت له بسر نه چنت: 

+ مینوی هه‌موو روژیک خوراکی (کات سنووردارنه‌کراو - 
ھەر کاتنک ویستت ای تیایه: یەک سناک پرونینی زیاده» دوق 
دانه‌ونله‌ی رووت. دوو چه‌وریی ته‌ندروست و یەک چری به‌رز 
سه و ردو انت. 

+ زوربهی پیکهاته‌ی ئهو مینویانه‌ی پوون نین چوننتیی 
دروستکردنیان 4 کوتایی کتنبه که دا باس ثه که‌یسن. 

+ نهم مینویه به شیوه‌ی نه‌ریتیی نانی بەیانی, نیوەرق ثیواره 
دیزاین کراود؛ لەگەل سسووپ و زەلاتے؛ لەگەل نانی دیوهرق» 
ئەگەر ثه‌ته‌ویت جیگورکییان پی بکه‌یت» کیشے نییه -ئه‌گینا نانی 
نیسودرق و نیواره له‌سهر بووژانپلان برق و هه‌مان هاوکنشهی 
ژه‌مپلان به‌کار بیِنه. 

د. ت = خوراکی دانه‌ویله‌ی ته‌واو -هه‌ر کاتیک ویستت (رژ‌ژانه دوو جار) 
چ. ت = خوراکی چه‌وری ته‌ندروست -ههر کاتیک ویستت (روژانه دوو جار) 


چ. ب = خوراکی رووه‌کیی چری به‌رز (روژی یەک جار) 
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روژی به‌کهم: مینوی ژه‌مپلان 


نانی به‌یانی: شهربه‌تی بیری به هاراوه‌ی نه‌ته‌وه یه‌ک دانه کیکی تنگلیزی 
دانه‌ونله‌ی ته‌واو (د. ت 

نانی نیوەرؤ: زه‌لاته‌ی سپیناخ بو منال. تیکه‌له‌یه‌کی زه‌یتی زه‌یتوون و به‌هارات 
و بیبه‌ری ڕەش و سیر و نه‌عنای وشک (چ. ت) یەک کوپ سووپی س‌وزه‌ی 
ھەر کاتنک ویستت 

سناکی دووهم: مشتیک نه‌ت. نیوئه‌فوکادوی بچووکی قاشکراو (چ. ت)ء بیبه‌رتکی 
سووری قاشکراو 

نانی نثو اره: پارچەیەک ماسی له‌ناو تاوی به‌هاراندا, نیوکوپ گه‌نمه‌شامی (چ. 


ب) 


روژی دووهم: مینوی ژه‌مپلان 
نانسی به‌یانسی: هیلکه‌ورونیک بے برؤکلی بے په‌نیر» يەک کوپ قوؤخی جنراو؛ 
یک پارچه توستی دانه‌ویله‌ی ته‌واو (د. ت) 
نانی نیوەرؤ: شوربای نیسک. نیوپه‌تاته‌ی بچووکی کولاو (چ. ب) 
سناکی یەکەم: مشتیک باده‌م» کوپیک تووترک 
سناکی دووهم: یەک ئۆنس په‌نیری شیدار گینزه‌ری جنراو له‌ناو ئەقۆكادۆى 
هه‌لفلیقاو (چ. ت) 
نانی نیواره: سپاگیتی تیکه‌لی هه‌ریسهی کووله‌که‌ی زه‌رد به ئاوی گۆشت› 
سه‌موونی وردی دانه‌ویله‌ی رووت (د. ت)؛ یەک که‌وچکی چیشت روزماری» 


سیر زەیتی زه‌یتوون» ورده‌نان (چ. ت) 
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رذژی سییهم: مینوی ژه‌مپلان 


تانی به‌یانی: یەک کوپ شلیک, یەک کوپ ماست. نیوکوپ شوفان (د. ت) 
تانی نیوەرؤ: سووپی پیاز و کووله‌که‌ی به‌له‌ک و سیر و په‌تاته و فاسولیای 
زەردکراو و دؤشاوی ته‌ماته. زه‌لاته‌ی ھەر کاتیک ویستت. به‌روبوومی کیلگه. 
تیکه‌له‌یه‌ کی زه‌یتی زه‌یتوون و به‌هارات و بیبه‌ری ڕەش و سیر و نه‌عنای 
وشک(چ. ت) 

سسناکی یه‌کهم: نیوکوپ په‌نیری سه‌لک, یەک کوپ قزخی جنراو. سی کوپ 
گه‌نمه‌شامیی ته‌قیو (د. ت) 

سناکی دووهم: س‌وزه‌ی کال جنرابیته دوو که‌وچکی چیشت حومس و 
چاره‌که‌کوپنک گینزه‌ری جنراو له‌ناو ئه‌فوکادزی هه‌لفلیقاو (چ. ت) 
نانی ثیواره: ورده‌گزشتی کولاو به زه‌نجه‌بیله‌وه شیلراو. نیوک وپ په‌تاته‌ی 
کولاو (چ. ت)۰ روزماری» سیر قه‌رنابیت به‌یه‌کهوه جنراو 


روژی جوارهم: مینوی ژه‌مپلان 


نانسی به‌یانی: یبه‌ک سیو. که‌وچکه‌چیشتیک رؤنی نەتی کرابت به سردا 
نیوک وپ شۆفان به ئاو کولابیت (د. ت). 

نانی نیوەرؤ: زهلاته‌ی تونه له‌گه‌ل نیوکوپ گیزه‌ری جنراو له‌ناو ثه‌فوکادوی 
هه‌لفلیقاو (چ. ت)» تبکه‌له‌یه‌کی زه‌یتی زه‌یتوون و به‌هارات و بیبه‌ری ڕەش و 
سیر و نه‌عنای وشک (چ. ت) 

سناکی یەکەم: مشتیک عه‌لیباباه یەک كىپ تزپی شووتی 

سناکی دووهم: لاسکی کهره‌وزی ئێرانی جنرابیّته به‌ک که‌وچکی چیشت رونی 
باده‌مه و ه. 

نانسی نیواره: رزبیان به سیره‌وه» نیوکوپ برنجی قاوه‌یی (د. ت)» نیوکوپ 
به‌زالیای س‌وز (چ. ب)» په‌رداختکی پنج ئؤنسی سرکه‌ی سوور 
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رؤڑی بینجهم: مینوی ژه‌مپلان 


نانی به‌یانی: مقزیک, پانکه‌یکی هنلکه 

نانضی نیسوەرؤ: هه‌مبه‌رگهر بے کاهوو و ته‌ماته‌ی قاشکراو, نه‌لقه‌پیاز و 
نیوئەشؤکادؤ (چ. ت)» کیکی ئینگلیزی (د. ت)» یەک کوپ سووپی سه‌وزه‌ی ھەر 
کاتیک ویسنت 

سناکی یەکەم: شه‌ربه‌تیکی بیری به تلپه‌وه» نه‌تیکی هاراوی تی کرابیّت. 
سناکی دووهم: مشتیک گویز» سه‌وزه‌ی کال جنرابیته چاره‌که‌کوپتک 
گواکامؤل (چ. ت). 

نانی نیواره: ماسی برژاو به ته‌ماته‌وه, نیوکوپ جو (د. ت)ء فاسولیای 


سپی (چ. ب) 
رۆژى شه‌شهم: مینوی ژه‌مپلان 


نانی به‌یانی: هه‌رمییه‌کی فرنش, یه‌ک پارچه توستی دانه‌ونله‌ی رووت (د. ت)ء 
به که‌وچنکی چنشت رونی نەت چه‌ور کراینت. 

نانی نیوەرؤ: زه‌لاته‌ی سیزهر به سه‌لمون و سیر و نانه‌ورده‌ی سووره‌وه‌کراو 
(د. ت)» تیکه‌له‌یه‌کی زه‌یتی زه‌یتوون و به‌هارات و بیبه‌ری ڕەش و سیر و 
نه‌عنای وشک (چ. ت) 

سناکی یەکەم: مشتیک ده‌نکه‌کوله‌که, یەک کوپ تووترک 

سسناکی دووهم: یەک کوپ شیر یه‌ک کوپ سووپی سهوزه‌ی ههر کاتیک 
و يسنت 

نانسی ئێواره: گوشتی سووره‌وه‌کراوی مانگاء زه‌لاته‌ی کیلگه. تیکه‌له‌یه‌کی 
زەیتی زه‌یتوون و به‌هارات و بیبه‌ری ڕەش و سیر و نه‌عنای وشک (چ. ت) 


نیوکوپ فاسولیای سه‌وز (چ. ب) 
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روژی حه‌ونهم: مینوی ژه‌مپلان 


نانضی به‌یانی: یەک کوپ بری» نیوکوپ شؤفان به ئاو کولابیت (د. ت)؛ یەک 
کوپ ماستی ساده 

نانی نیسوهرو: زه‌لاته‌ی تونه به فاسولیاء لەگەل تیکه‌له‌یه‌کی زه‌یتی زه‌یتوون و 
به‌هارات و بیبه‌ری ڕەش و سیر و ئؤریگانؤی وشک (چ. ت) 

سناکی یه‌کهم: یەک ئۆنس په‌نیری شیدار, یەک سیو, یەک نس پسکیتی 
دانه‌ویله‌ی رووتی بی خوی و بی ش‌کر (د. ت) 

سناکی دووهم: بیبه‌ری زه‌رد جنرابیّته چاره‌که‌کوپنک کواکامول (چ. ب) 

نانی نیواره: شفته‌ی گزشت. نیوکوپ په‌تاته‌شسیرینی کولاو (چ. ب)» په‌رداخیکی 
پنج ثؤنسی ماستاو 


رۆژى هه‌شتهم: مینوی ژه‌مپلان 


نانی به‌یانی: شه‌ربه‌تی بیّری به تلپه‌وه» نیوکوپ شۆفان به ئاو کولابیت (د. ت). 
نانضی نیوه‌رق: سنگی مریشکی برژاوی قاشکراو. س‌وزه‌ی کال بے نیوکوپ 
زه‌لاته‌ی فرتشهوه» چاره‌که‌کوپنک گواکامزل (چ. ت). نیوه‌ی په‌تاته‌یه‌کی کولاوی 
بچو و ک 

سناکی یه‌کهم: مشتنک بسته (فستق)» هه‌رمییه‌ک 

سناکی دووهم: سه‌وزه‌ی کال جنرابیته دوو که‌وچکی چیشت حومسهوه. 

نانی ثیواره: گزشتی مانگا له تاوه‌دا سوور کرابنته‌وه. نیوکوپ به‌زالیای 
سےهوز (چ. ب) سه‌موونی بچووکی دانه‌ونله‌ی رووت (د. ت )؛ یەک که‌وچکی 
چیشت رؤزماری و سیر و زه‌یتی زەیتوون کرابیت بەسےر ناندا (چ. ت). 
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ڕۆژى نویهم: مینوی ژه‌مپلان 


ناضی به‌یانی: یه‌ک هه‌لووژه يان پرته‌قالیک. یەک کوپ ورده‌نان (د. ت)» لەگەل 
یه‌ک کوپ شیر 

نانی نیسوەرؤ: زه‌لاته‌ی یونانی به نیسک. تیکه‌له‌یه‌کی زدیتی زه‌یتوون و 
به‌هارات و بیبه‌ری ڕەش و سیر و نه‌عنای وشک (چ. ت)ء نیوپه‌تاته‌ی بچووکی 
کولاو (چ. ب) 

سناکی یه‌کهم: به‌ک کوپ ماست. به‌ک هه‌لووژه 

سناکی دووهم: به‌ک تنس پەنیری شیدار لەگەل ته‌ماته‌ی قاشکراو 

نانی ثیواره: قاپی سهره‌کیی زهلاته‌ی رؤستی گوشتی مانگاء نیوکوپ جو(د. 
ت)ء کرابیته یه‌ک که‌وچکی چینشت زه‌یتی زه‌یتوون (چ. ت) لەگەل سیر و پیازدا: 


روژی ده‌یه‌م: مینوی ژه‌مپلان 


نانضی به‌یانی: مۆزێكى بچووک. هیلک»ورون به سپیناخ» نیوکوپ شؤفان به 
ناو کولاینت. 

نانی نیسوه‌رق: زەلاتەی موشه‌که‌ل له‌گهل تیکه‌له‌یه‌کی زه‌یتی زه‌یتوون و 
به‌هارات و بیبەری ڕەش و سیر و نه‌عنای وشک (چ. ت) 

سسناکی یه‌کهم: هیلکه‌یه‌ کی زور کولاو تیکه‌لی ئونسیک نانه‌ورده‌ی دانه‌ویله‌ی 
رووت کرابیت (د. ت)ء یەک کوپ شلیک 

ستاکی دووهم: مشتیک باده‌م» بیبه‌ری سوور جنرابیته چاره‌که‌کوپتنک 
گواکامؤل(چ. ت) 

نانی ئێواره: پارچه سه‌لمونی برژاو لەگەل په‌تاته‌ی سووره‌وه‌کراوی هه‌لفلیقاو, 
باینجانی برژاو 
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روژی یادزه‌یهم: مینوی ژه‌مپلان 


تانی به‌یانسی: موز به عه‌ساره. نیوسهموونی ئینگلیزی دانه‌ویلهی پووت 
-بچووک (د. ت) 

تانضی نیوه‌رو: فاسولیای ڕەشى تورکی بے بیبه‌ری تیژه‌وه» نیوئه‌فوکادوی 
جنراوی بچووکی هه‌کریته سےر (چ. ت) 

سناکی یه‌کهم: یەک کوپ ماست. یەک کوپ تووترک 

سناکی دووهم: مشتیک گوله‌به‌رزژه‌ی برڑاوء یەک کوپ سووپی سه‌وزه‌ی ھەر 
گا تنک 

نانی ئێوارە: راتاتؤیلی, نیوکوپ فاسولیای بەلەک يان سےەوز يان سپی (چ. 
ب) زەرد ئه‌کری» يەک که‌وچکی چنشت زه‌یتی زه‌یتوونی ئەکریّت به سه‌ردا. 


٭ راتاتزیلی 
روژی دوانزه‌ههم: مینوی ژه‌مپلان 


نانسی به‌یانسی: یه‌ک سندی» هیلکهورون بے قارچک. پارچه‌ی»ک توستی 
دانه‌وټلهی رووت 

نانی نیسوەرؤ: زه‌لاته‌ی سه‌وزه و په‌نیر بے کاکله‌گویزه‌وه, لەگەل تیکه‌له‌یه‌کی 
زه‌یتی زه‌یتوون و به‌هارات و بیبه‌ری ڕەش و سیر و نه‌عنای وشک (چ. ت) 
سسناکی یه‌کهم: سیویکی قاشکراو, به که‌وچکیکی چیشت رونی نهت ئەمدیودیو 
چه‌ور به‌کریت. 

سناکی دووهم: سه‌وزه‌ی کال ثه‌جنریِته دوو که‌وچکی چشت حومسەوہ. 

نانی نیواره: سنگی مریشکی برژاو. نیوکوپ په‌تاته‌ی شیرینی کولاو. 
رؤزماری و سپیيناخء سه‌موونی خضری بچووکی دانه‌ویله‌ی رووت. 
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روژی سیادزه‌ههم: مینوی ژه‌مپلان 


نانضی به‌یانی: یەک سنو» نیوکوپ شؤفان به ئاو ناماده‌کراو. مشتیک نه‌تی 
ثه‌کرنت به سه‌ردا. 

نانضی نیسوهرو: زه‌لاته‌ی شیف. نیوئەشؤکادؤی بچووکی جنرابیته سره 
تیکه‌له‌یه‌کی زه‌یتی زه‌یتوون و به‌هارات و بیبه‌ری ڕەش و سیر و نه‌عنای وشک 
(چ. ت) 

سناکی یەکەم: موزیک به عه‌ساره 

سناکی دووهم: لاسکی که‌ره‌وزی ئێرانیی جنراو. ئۆنسێک نانه‌ورده‌ی دانه‌ویله‌ی 
رووت و که‌وچکیکی چیشت پونی نه‌تی کرابیت به سےردا. 

نانی تیسواره: یەک کوپ سووپی س‌وزه‌ی ههر کاتێک» شوربای مریشک 
کرابت به‌سهر نیوکوپ په‌تاته‌ی شیرینی کولاوی هه‌لفلیقاو. 


روژی جوارده‌ههم: مینوی ژه‌مپلان 


نانضسی به‌یانی: به‌ک سندی» هیلکه‌ورون بے ته‌ماته و که‌ره‌وز» نیوکوپ شۆفان 
به ئاو ئاماده کرایثت. 

نانی نیوه‌رو: یەک کوپ سووپی س‌وزه‌ی ھەر کاتیک» سه‌ندویچیکی سنگی 
مریشکی برژاوی تویکراو له‌ناو یه‌ک پارچه توستی دانه‌ویله‌ی رووت لەگەل 
ته‌ماته و کاهووی جنراو 

سناکی یه‌کهم: شه‌ربه‌تی بیُری به تلپه‌وه 

سناکی دووهم: س‌وزه‌ی کال جنرابیته دوو که‌وچکی چنشت حومس و 
گواکامول. 

نانی نیواره: نه‌رمه‌گوشتی برژاوی ورد نیوکوپ که‌سته‌نای برژاو» یەک کوپ 
لاسکی بروکلی جنرابیته ناو تیکه‌له‌ی زه‌یتی زه‌یتوون و به‌هارات و بیبه‌ری 
ڕەش و سیر و نه‌عنای وشک (چ. ت). 
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به‌شی جوار ۵م 


پل ۳ ٰ ااب جن 9 5š‏ ۹ ان bS‏ ریہ ۵ 
1 ۱ ا ۹ ۹ 4 a‏ رع اسر و +- 32 تن 1 ۱ ۳ کا ین ۰ء 2 ۸ ۹ 
ت ۳ 9 لت ك 1 ۱ | لے 9 ت0 ل کر كت 9 اع ف یه لاا لے تا سے" رر 3 ف شا آے ک لا شالت ل ۱ ہے 3 سیا 
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کنشدابه‌زین تامانجی هر ۵ سهره‌کیی ردچه‌نه‌ی دکتورد» چونکه ده رچوون 
له کیشی سروشتی؛ که‌وره‌ترین کنشهی ته‌ندروستییه که بلیتی یه‌ک سےەری 
سهفه‌ریکت ہو ثه‌دات بف ژووری فریاکه‌وتنی خیراء به‌لام ئنستا دوای ثه‌وه‌ی 
پابه‌ند بوویت به به‌رنامه‌ی خوراکخوذرییه‌که‌ی منه‌وه بق ماوه‌ی چەند هه‌فته‌یه‌ک: 
نەک ھەر ئەبیّت کشت دابه‌زیبیت. به‌لکوو سوودیکی گەورەی ته‌ندروستیت 
دەست که‌وتووه که خویان هاتوونه‌ته ریت کاتیک ته‌ندروست خواردووته و 


وه‌رزشت کردووه و به پاوه‌ند کشت سووکتر کردووه. 





ته‌وه راسته -مافی خوته. کاتی قه‌رزوهرگرتنه‌وه‌یه! 

تق ره‌نجت داوه بو ئەوەی پلانی خوراکخوری له پنناو ته‌ندروستییه‌کی سوپه‌ری 
من جیبه‌جی بکه‌یت. ئێستا کاتی ثه‌وه‌یه من ده‌رباره‌ی ئەو هه‌موو پاداشته 
ته‌ندروستییه‌ی ئەہبفت وه‌ریانبگریت؛ پیت بلیّم که وه‌رگرتنیان به جه‌سته‌ته‌وه 
دیاره يان کهمټک چاوه‌روان بکه کاتټک هنشتا به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دكتۆر 
پەیرەو ثه که بت. 

من نه‌مه‌ونت تامی وەرگرتنی پاداشته‌کانت بکه‌یت که ته‌ندروستییه‌کی نایابه و 
ثه‌توانیست ژیانت بق هه‌میشه بگوریت. 

لەم به‌شهی کتیبه‌که‌مدا روونی ثه‌که‌مه‌وه چون هه‌لبژاردنه ژیرانه‌کانی توق 
به‌پیی به‌رنامه‌کانی خوراکخوریی دكتۆر› هه‌موویان به‌یه‌ک»وه پارمه‌تیت ئەدەن 
هه‌ست به ئاسوودہەیی زیاتر. هیّزی زیاتر. سنکسیتر, ته‌ندروستتریش بکه‌یت؛ 
جگه له‌وهش هه‌ندی ریچکه‌ت نیشان ئەدەم سووده بالاکانی خوراکخوریی 
ته‌ندروست دووقات و چه‌ند قات بکه‌یت. 

من شانازی ثه‌کهم به‌وه‌ی تا نستا پنوه‌ی ماندوو بوویت. هه‌تا ئەگەر هتشتا 
به‌رنامه‌ی رٍه‌چه‌ته‌ی دکتوریشت په‌یرهو نه‌کردبیت. من خۆشبه‌ختم که ھەر 
ثه ضسیخوننیته‌وه -له‌وانه‌یه ئەم به‌شه‌ی کتیبه‌که هانت بدات ده‌ست پئ بکه‌یت! 
به‌هه‌رحال» تۆ چه‌ند هه‌نگاویک هاتوویته پیش بق ثه‌وه‌ی کشت دابه‌زینیت و 


ته‌ندروستیت به‌هیِز بکه‌یت. 





په‌یره‌وکردنی به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتور. كۆلێک که‌لکی ته‌ندروستیی هەیه بق 
ھەر ه‌ندامنک له ثه‌ندامانی جه‌سته‌ت. جنی تترامانه چون خانه‌کانت. شانه‌کانت 
و کزئه‌ندامه‌کانت پێشوازی له ژیانیکی ته‌ندروست و کیشدابه‌زین ئەکەن -ه‌مانه 
بەراستی هه‌ندیک پیاوه‌تین ثه‌توانیت به‌رامبه‌ر به خوت بیانکه‌یت. 
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په‌بر هوکردنی به‌رنامه‌ی رە٭چەتّەی دکتؤر شووتی به‌که‌می ده‌ستینگردن لنثه‌دات؛ 
شه‌وه سهره‌تای ده‌ستپیکردنی ثه‌وه‌یه هه‌ست بکه‌یت گه‌نجتری, به‌هیزتری و 
ستکسیتری له سالانی پنشوو. یەکیک له باشترین سووده‌کانی کیشدابه‌زین 
ثه‌وه‌یه هه‌ست بکه‌یت به شیوه‌یه‌کی ديار له زور ړووی جیاوازه‌وه تویه‌کی 
باشتر یت. 

کاتتنک جه‌سبه‌ت چه‌ند پاوه‌ندتنک کنشی ھەلئەکشیت. له رۆر رلو دوه تازار 
ه‌چنژیت. به‌لام کاتیک نه‌و کنشه زیاده‌ی له‌ک ول نه‌که‌یتهوه, لاشےت خیرا 
و دراماتدکییانه پنوه‌ی ديار ئەبێت. هوکاره‌کانی مه‌ترسی ته‌که‌ون» کتشه 
ته‌ندرو‌ستییه‌کان ھەرەشەيان که‌متر نه‌دنشست» نه‌ندامه بنتاقه‌نه‌کان گورح نه‌ینهو ۵ 
و حەستەت به‌رده‌وام سر هو ناشتر و باشتر ثه‌رٍوات. 

کاتتک ل همست ثه که‌ست به کنشدابه‌ زین شه‌سست سوه ثه که بت دراو داش‌تر 
به‌زی ده‌وری کەمەرت تواوەتەوہ و که سه‌یری خۆت ثه‌که‌یت له ئاوټنهدا زیاتر 
زدردهحه‌نه دتنه سر رووخسارت. 

وزه‌ی زیاترت هه‌یه یاری لەگەل مناله ورده‌کان و گه‌وره‌کانیشت بکه‌یت و 
کقتایی روژیش که‌متر هه‌ست بے بیزاری و ماندووبوون بکه‌یت. 

کاتیک خه‌لک تیبینی ثه‌که‌ن چه‌ند باشتر بوویت و لیت ئەپرسن, پپویست به‌وه 
ناکات من پیّت بلێم هه‌ست به چی خوشی و ثارامییهک ثه‌که‌یت. 

چه‌سته‌شت بی ئەو چه‌وریبه زیاده‌یه بهو شیوه‌یه خوی ثه‌نوینیت که وا 
دروست کراوه بهو جوره ببینریت. 

با نموونه یەکت بد د می . ئەركى سبیه کانت به‌سانایی هو دیه توکسجین وه‌ریگرن 
و دووەم ئۆكسيدى کاربون بده‌نه‌وه. ئەمە به شێوەيەكى خؤکرد (ئۆتۆماتيكى) 
روو ثه‌دات. به‌بی ده‌نگ» سهدان جار له کاتژمتریک دا و هه‌زاران جار له رق‌ژنکدا. 
بهلام ئەگەر چه‌وریت زیاد بتت. بەتایبەتی ده‌وری قه‌فه‌زه‌ی سنگ, ورگ مل 
و سنگ» رتردوی هو | و سییه‌کانت ته‌سک ه‌بنه‌وه و ژماره‌ی ژووره‌کانی 
هه‌وا كەم ثه‌بنه‌وه. چه‌وری نایه لت ناوپه‌نچکت به‌ئاسانی سه‌روخوار بکات و 
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سییه‌کانت بے ثاره‌زووی خویان پر ببن اله هسه‌وا.ثه‌سه مانای ئەومیے € 
سییه‌کانت و ماسوولکه‌کانی ده‌وروپشتیان کاریکی قورس و نارەحەت بکه‌ن 
ئەو بره ثوکسجینه دابین بکەن تۆ پتویستته. 

جگه لەم ثه‌رکه قورسهی کنشی زياد ثه‌یخاته سەر کونه‌ندامه‌کانت. هه‌موو 
خانەیەکی چه‌وری له جه‌سته‌تدا به ئؤکسجین ئەژى -لەبیرت نه‌چنت. خانه‌ی 
چه‌وری زیندوو و چالاکن لەبەر ثه‌وه ھەر ھەناسەيەک ھەليئەمژیت بۆ ثه‌وه‌ی 
سییه‌کانت پر بن له نوکسجین, به‌شیکی نه‌روات بو خانه چه‌ورییه‌کان. 
کاتیک کیشت دائه‌به زینیت و چه‌وری ئه‌سووتینیت» ئیسراحەت ثّه‌ده‌یت به 
سییه‌کانت که‌متر ئيش بکه‌ن» نه‌ک له‌به‌ر ثه‌وه‌ی بوشایی زورتره له سنگتداء 
به‌لکوو له‌بهر شه‌وه‌ش خانه‌ی چه‌وری له ناوچه‌که‌دا نییه داوای به‌شیک له 
توکس جینه‌که‌ت بکهن. تا کیش دابه‌زنت. له‌گه‌لیشیدا مه‌ترسیی نەخوؤشی يان 
نارەحەتیی باری سییه‌کان و نه‌خوشیی وەکوو هه‌ناسه‌توندی و رہبؤ و گیرانی 
درتژخایه‌نی سیکلدانؤچکەکان (۸0۲0)) و ناره‌حه‌تی و وه‌ستانی هه‌ناسه‌دان 
له کاتی خه‌ودا که‌متر ثه‌بنه‌وه. به‌بی شه‌و هەموو چه‌ورییه زیاده. سییه‌کانت 
ئازادیی زیاتریان هه‌یه کاره‌کانیان به‌و شنوه‌یه ثه‌نجام بده‌ن که له پیناویدا 
دروست کراون. 


زفر کاردانےەوەی ترش له جەستەدا CEES‏ ئەدەن کاتتک کنشت دائه‌به زنت. 


ئەمانەی بەرِیوەنء هه‌ندی ریگای ترن چۆن جەستەت سوود له جیبه‌جیکردنی 
به‌رنامه‌ی رٍه‌چه‌نه‌ی دكتۆر وهرثه‌گرن: 





کاتنک د‌فاسست ثه که بت به رزگاریوون لو پاوه‌نده زیادانه؛ جومگه‌کانت سوپاست 
ثه‌که‌ن» چونکه خه‌ریکیت خۆت ثه‌پاریزیت له ثازاری جومگه‌کان. 


بوونی چه‌وریی زیاده نەک ته‌نیا ئەگەری تووشبوونت به ثازاری جومگه‌کان 
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که‌سانی کیش ناساییداء تەنیا له سه‌ددا بیستیان ثازاری جومگەیان هەیهء بەلام 
له‌ناو قهله‌وه‌کاندا ئەو رنژه‌یه به‌رز ثه‌بنته‌وه بق له سه‌ددا سی و سی. 

ثه‌و که‌سانه‌ی نازاری بربره‌ی پشتیان هه‌یه که بلاوترین جۆری ثازاری 
جومگه‌یه. هه‌ست به ثازاریکی توند ثه‌کهن کاتیک کرکراگه‌ی نیوان جومگه‌کان 
ئەسووێت. چه‌ند هوکاریک ھےن بق سوانی کرکراگهکان وه‌کوو (ته‌مه‌ن و 
بوماوه‌یی) که تو ناتوانیت کونترولیان بکه‌یت. بهلام هوکاری تريش هه‌ن 
له‌وانه ئەو قورساییه‌ی ثه‌که‌ویته سەر جومگه‌کانت وا له کرکراگه‌کان ثه‌که‌ن 
به‌رگه نه‌گرن و بپووکنه‌وه. 

ئەژنۆكان و تزپه‌کانی کوک (حه‌وز)» زورترین ثه‌و قورساییه‌یان ثه‌که‌ویته 
سهر کاتیک تۆ ثه‌جوولییت. ثه‌ژنو بق نموونه هیزی راگرتنی چوار پاوه‌ندی 
ثه‌که‌ونته سەر به‌رامبه‌ر ھەر پاوه‌ندنک له کینشی له‌ش. له‌به‌ر ثه‌وه تق ثه‌گه‌ر 
په‌نجا پاوه‌ند کنشت زیاد بنت» کنشی دوو سهد پاوه‌ند زیاتر ثه‌خاته سەر 
ثه ژنوکانت و ئه‌ینت له‌گه‌ل ھەر هه‌نگاونکدا هه‌لیدتنیت؛ به کولی ثه‌وانه‌وه بێت. 


هه‌تانهو جومگانه‌شی که ئەرکی هه‌لگرتنی له‌شیان ناکه‌ونته سهر. ھەر 
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تووشی کاریگه‌ریی چه‌وریی له‌ش ئەبن, چونکه ثه‌وه هه‌وکردنیان تووش 
شه‌کات. پنشتریش باسمان کردووه کشت زیاد بێت بان قه‌له‌و بی, ثه‌گه‌ری 
هه‌وکردنی کگشتگیریی له‌ش زیاد ئەکات که له هه‌موو لایه‌که‌وه ده‌ست ثه‌کات 
به هه‌لوه‌شانی جه‌سته‌ت» جومگه‌کان له هه‌موو شوینیک زیاتر ئەگەر و گومانی 
هه‌وکردنیان هه‌یه که له ثه‌نجام دا ثه‌بنته هی تووشبوون به نه‌خوشیی 
هه‌وکردنضی جومگه‌کان. 

کاتنک کنشت دائه‌به‌زننی و هه‌وکردنه گشتگیرەکەت سارد نه‌که‌یته‌وه. خۆت 
ثه‌پارنزیت له نازاری جومگه‌کانی ده‌ست. مه‌چه‌ک و ثه‌و جومگانه‌ی تر که 
قورسایی لەش راگیر ناکەن, وه‌ک جومگه‌کانی ئەژنؤ و کلورک. بوونی چه‌وریی 
كەم نەک ھەر ثه‌و فشاره سروشتییه‌ی راگرتنضی قورسایی له‌ش له‌سهر 
جومگه‌کان كەم ئەکات وہہ به‌لکوو سووانی جومگه‌کان و ثازاری هه‌وکردنیان 
له هه‌مسوو به‌شه‌کانی لەش كەم نه‌کاته‌وه. 

هه‌وکردنی روماتیزمی جومگهکان که نه‌خوشییه‌کی خق‌خورییه و تیایدا لش 
خی هیرش ثه‌کاته سەر شانه‌کانی جومگه‌کان, له‌وانه‌یه کاریگه‌ریی قه‌له‌وییان 
له‌سهر بێت. خانه چه‌ورییهکان مادده‌گه‌لتکی کیمیایی دروست ثه‌که‌ن پنی ئه‌لین 
ساتزکاین» که جومگه‌کان ههو پی ثه‌کات و هه‌وکردنه روماتیزمییه‌کانیان 
خراپتر نه‌کات. کیّشی که‌متر و هه‌وکردنی که‌متر, مانای ثه‌وه‌یه سایتوکاینی 
که‌متر هۆکاری تیکچوونی جومگه‌کان و مادده کیمیاییه کنشه دروسنکه‌ره‌کانی 
ره که له خوتشدا مه‌له که‌کهن. 

هه‌ندی لیکولینه‌وه بزیان ده‌رکه‌وتووه قه‌له‌وی مه‌ترسیی په‌ره‌سه‌ندنی هه‌وکردنی 
رزماتیزمیی جومکه‌کان له سه‌ددا بیست و پینج به‌رز ثه‌کاته‌وه. 

سهرئه‌نجام نه‌قره‌س (دائولملوک) هه‌یه که جورتکی به‌ثازاری هه‌وکردنی 
جومگه‌کاننه, به هوی نیشتنی کریستالی ترشسیی میبزهوه (۵618 ارلا له 
جومگه‌کان دا ده‌رئه‌که‌ونت -به‌زوری له جومگهی په‌نجه‌گه‌وره‌ی پیا . هه‌تا 
ریژه‌ی خه‌لکی کیش قورس و قه‌لهو زیاتر بیت. ریژه‌ی تووشبوونیش به 
ده‌رده‌پاشا (نه‌قره‌س) زیاتر ثه‌بتت. ثه‌و خه‌لکانه‌ی قەلەون, له سه‌ددا ده ئه‌گه‌ری 


تووشبوونیان بهم نه‌خق‌شییه زیاتره له‌وانه‌ی کنشیان ئاساییه. 
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یؤریک ئەسسید کاتێک دروست نه‌بیّت» که جه‌ستهت پرژتین و هه‌ندی خؤراکی 
تر هه‌رس ئەکات. ثه‌وه ثه‌رکی گورچیله‌یه یؤریک ئەسسید بکاته ده‌ره‌وه ناو میز, 
بهلام گورچیله هه‌موو کاتیک ناتوانێت ثه‌رکه‌کانی جیبه‌جی بکات لهو که‌سانه‌دا 
که کیشیان قورسه يان قه‌له‌ون. ئەگەر گورچیلهکان نه‌توانن یؤریک ثه‌سید 
دەربکەنے ناو خوننه‌وه. ئەبیّت له شوینیکی تری جه‌سته‌دا کق ببنه‌وه و ببنه 
هوی ددرده‌پاشا. 

وه‌کوو جوره‌کانی تری هه‌وکردنی جومگه‌کان. دابه‌زینی کیش کار ثه‌کاته سەر 
چاره‌سه‌ری ده‌رده‌پاشاش. 

دابه‌زینی ریژه‌یه‌کی سه‌دیی کەمیش له کیشی جه‌سته‌ت. ثه‌بنته هزی دابه‌زینی 


یزریک ئەسسید و یارمه‌تیی گورچیله‌کانت ئەدا به‌باشی کار بکهن. 


سس سس سس 














ش4ر جورنک هه‌وکردنی جومگه‌کانت هه دنت ؛ وات لی ثه‌کات نارەحەت 





ىتت وهرزش بکه‌ست؛ بهلام مه‌هنگه نه‌وه رنگریت لی بکات: هه‌تا 


| 
: نگا صے4دت ش4 کر لئ 
ئەگەر جومکه‌کانیشت ٹازاریان هه‌بنت» هتشتا ئەتوانیت رنگای تر 
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بدقزیته‌وه بق وه‌رزشکردن. مه‌له‌کردن, راهینانه وه‌رزشییه ثاوییه‌کان 
سواربوونی پاسکیله جیگیره‌کان» پیاسه‌کردن؛ هه‌لیژاردنی باشن بق 
نه‌و که‌سانه‌ی هه‌وکردنی جومگه‌کانیان هه‌یبه. هه‌ندیتک ناوه‌ند و 


نه خو‌شسخانه و مه‌لبه‌ندی چاره‌سه‌ری سروشستی؛ دانه‌ی نه‌ندروسنی» 
جوره به‌رنامه‌یه‌کی فیتنسیان هه‌یه تایبه‌ت بهو که‌سانه‌ی هه‌وکردنی 


جو مگه‌کانسان ش4 دِے>۔ ئەگەر له سهرهدتاوه ناردجه‌ت دنت بجوو لثیت؛: 
نه‌مسه‌ت له‌بیسر سست: ئەگەر توزنکی که‌میسش ده تا دوانزه پاوه‌ند 
کنشت دابه‌زنیت؛ تازارت كەم ته‌کاتهو ۵ و نه‌که‌ری چاکیوونه‌وهت 
زیاتر نه‌کات. که‌واته دزی بوه‌سته» تا پیش نه‌وه‌ی بزانیت بوچی 


هه‌ست بکه‌یت که باشتریت. 





+ ئەگەری پنویستی به نه‌شته‌رگه‌ریی گورینی کلاوه‌ی 
ئەژنؤ لهو که‌سانه‌ی قه‌له‌ون. هه‌شت تا هه‌ژده جار 
زیاتره لهو که‌سانه‌ی کیشیان ناساییه. دابه‌زینی کیش 
به شئوه‌یه‌کی دراماتیکی فشار له‌سه‌ر ثه ژنق کانت كەم 


ئەكاتەوە. 





پت سیر نه‌بیت. ئەو که‌سانه‌ی کیشیان که‌مه» ژیانی سنکسییان باشتره. 
چه‌ند هوکاریک ههیه بق ثه‌مه. لەبەر یەک شت. نه‌خوشیی شه‌کره و شه‌کری 
خۆێنى کونترولنه‌کراو ثاره‌زووی جووتبوون كەم ئەکاتەوہ و ثه‌بیته هزی 
نه‌وه‌ی هه‌وه‌س و ورووژان نه‌مینیت و کنشه بفق مه‌سهله‌ی خۆئامادەکردنى 
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ثه‌ندامی زاوزی و گه‌یشتن به لوتکه‌ی چیڑ (ئورگازم) دروست بکات. تەربوونی 
زی لهو ثافره‌تانهدا که‌متره که کیشیان قورسه» هه‌روه‌ها بق ژنیش و پیاویش 
قه‌له‌وی کاریگه‌ریی نه‌رینیی هه‌یه له‌سه‌ر جوولانی ثاره‌زووی لایه‌نی به‌رامبه‌ر 
که ثه‌یبینیت له‌شولاری ناقزلایه. دابه‌زینی کیش هه‌موو ئەم کیشانه‌ت بق 
چارەسەر ئەکات. 

کش کار ثه‌کاته سەر سکوزاش. لیکزلینه‌وه‌کان نیشانی ئەدەن کینشی قورس 
به‌شسداری ثه‌کات له 7/۵25 ی نه‌و حاله‌تانه‌ی ژنان منالیان نابت (هتشتا ساغ 
نه‌بووه‌ته‌وه ثایا کتشی قورس کاریگه‌ریی هه‌یه له‌سهر ژماره و ته‌ندروستیی 
تسووی پیاو. به‌لام من ناماده‌م گره‌وی له‌سه‌ر بکهم که هه‌یه‌تی). تویژه‌ره‌کان 
نازانن چون کیش دابه‌زین کار ثه‌کاته سه‌ر پیت ی هاوسهران (توانای سکوزا)؛ 
به‌لام کاتیک تیبینیی ثه‌و کارلیککردنه خیرایه‌ی هورمونات ثه‌که‌ن که پنویسته 
بؤ سکپربوون, دهرئه‌که‌ویت ئەو ناهاوسه‌نگییه‌ی هورمزنه‌که که کێشی قورس 
دروستی ئه‌کات؛ کار ثه‌کاته سەر پیت هکه. کێشی قورس دیسان کاریگه‌ریی 
هه‌یه له‌سهر دابه‌زینی سهلامه‌ت و سهرکه‌وتووی هیلکوکه لے هیلکه‌دانه‌وه؛ 


له‌وانه‌یه تووشی هه‌وکردنیشی بگات. 

کاتی سکپرییش ثافره‌تی قه‌له‌و زیاتر له‌باره تووشی کیشهکانی سکپری ببیت؛ 
وەکوو له‌بارچوون و شه‌کره‌ی دووگیانی و ژه‌هراویبوونی کورپه‌له و کیّشه‌کانی 
کاتی منالبوون. 

دابه‌زاندنی کیّشی زیاده‌ت پش ئەوەی بریاری سککردن بده‌یت» نەک ههر 
نه‌گه‌ری سککردنه‌که‌ت به‌هنزتر نه‌کات. به‌لکوو نه‌گه‌ری ئەوەی سکیکی بی 
گزفست ی ته‌ندرونست و مغالکسی کش فان پاب به‌هیزجنوه که کات. 





تونژینه‌وه توانای مشک و کیشی زیاده ثه‌به‌ستنه‌وه به‌یه‌که‌وه. وه‌ک ئەلزەھايمەر 
و نه‌خو‌شییه‌کانی تری منشک و ناوهز. لنکولینهوه‌کان نیشانی ئەدەن هه‌تا 
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کشت زیاتر بیت. توانای بیرکردنهوهت که‌متر ئەبیّت. کشت قورس بیت 
ئەگەرى مه‌ترسیی تووشبوونت بے ثه‌لزه‌هایمهر له سه‌ددا چل و دوو زياد 
ثه‌کات. کنشدابه‌زین یارمه‌تیی دوورخستنه‌وه‌ی ئەم مه‌ترسییه ثه‌دات. 
زاناکان نازانن چون کیّشی زیاده و توانای مشک ه‌بهسترینه‌وه به‌یه‌که‌ود؛ 
به‌لام شتی تر هه‌یه ثه‌یزانن. بوونی نه‌خوشیی شه‌کره و به‌رزیی شه‌کری 
خوین و به‌رزیی ه‌نسولین» مولوله‌کانی خوینی مشک ه‌خه‌نه مه‌ترسییه‌وه؛ 
به‌وه‌ش ئهو مولولانه ناتوانن وه‌ک پنویست ئؤکسجین بگه‌یه‌ننه نه‌و خانانه‌ی 
که پنویستیانه. 

خانه ته‌ندروسته‌کانی میشک بیروهوشی باش به‌رههم دینن» ثه‌گه‌ر ئؤکسجینی 
ت‌وازیسان .یی اف کات انوا ودک پنویست :کار اک 

وه‌کوو هه‌موو به‌شه‌کانی تری جچه‌سته‌ت» میّشک حهز ئه کات سووریکی 
چه‌سپاوی خوینی هه‌بیّت ئؤکسجینی ته‌واوی پى بگه‌یه‌نیت بق ثه‌وه‌ی کاری 
خوی بے جؤریکی ته‌ندروست ئەنجام بدات» تق چون ئەتوانیت نه‌وه‌ی بق 
فه‌راههم بکه‌یت -ئه‌زانم ثه‌یزانیت- به خواردنی ته‌ندروست. کیش دابه‌زاندن و 


a 
و هر رس.‎ 


هه‌و کردنه سیس تما تیکه کانیش ئه‌توانن تازاری منشک نددذن. ئەزانىت ئاستی 
هه‌وکردنهکان له کنش قورس و قهله‌وه‌کاندا به‌رزتره. چونکه خانه چه‌ورییه‌کان 
مسادذة کیمیایه‌کانی ریخوشنگردن بو هه‌وکردن به‌رههم رین 
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کاتیک ده‌ست ئەکەیت به جیبه‌جیکردنی به‌رنامه‌ی رەچەتەی دکتؤر به 
که‌مکردنهوه‌ی چه‌ند پاوه‌ندنک له کنشت. ته‌ندروستیت پتەو ثه‌که‌یت. دەست 
ثه‌که‌یت به دوزینهوه‌ی توق یه‌کی نوی. توق یه‌کی ریککراو» تق یه‌کی به‌هیزتر و 
تز یه‌کی سیکسیتر. ثیمه ته‌نیا ده‌رفه‌تیکمان هه‌یه بو به‌شداریکردن له گه‌شتیکی 
خۆشدا به‌ده‌وری ژیان دا -بق کاریک نه‌که‌ین خومان ساز بکه‌ین به سه‌لامه‌تی 
و ته‌ندروستی ثه‌و گه‌شته ثه‌نجام بده‌ین؟ 

پاداشتی داهاتوومان بو دابه‌زینی کیش لیستیکی ناوازه‌یه بق گورانکاری له 
شه‌کری خوین دا که ثه‌گه‌ری هه‌یه ژیانت بپاریزیت. ئەوەی تق به‌دیاریکراوی 


ثه‌ته‌ویت له باره‌یهوه بخوینیته‌وه! 
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تق بؤیے به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتور جیبه‌جی ثه‌که‌یت» چونکه تۆ سه‌رئه‌نجامت 
ثه‌ونت. واه يان نا؟ 

بنگومان حهز ثه‌که‌یت سه‌رنه‌نجامه‌که‌ش خیرا بیّتء جا کی حهز ناکات؟ باشه؛ 
بهلام من به‌لینت پی نادەم یه‌کسهر چی کیشی زیادهت هه‌یه دایبه‌زینیت به 
جیبه‌جیکردنی پلانی ره‌چه‌ته‌کانی خوراکی من. بهلام ثه‌توانم پیّت بلیم تەنیا 
یه‌ک پنوهر هه‌یه بق ژیانی بی کیشے که تؤ بی سی و دوو له چه‌ند خوله‌کیکدا 
که گق ر ثیت. 

گالته ناکهم. ته‌نیا له ماوه‌ی پانزه خوله‌ک بق نیوکاتژمنر دوای ده‌ستپیکردنی 
به‌رنامهی ره‌چهته‌ی دکتزر -ئهو ماودیه‌ی که پنویستته بۆ هه‌رسکردنی یه‌کهم 
ژه‌مت ئاستی شه‌کری خوینت ده‌ست ثه‌کات به باشبوون. 

هه‌تا تۆ سوورتر بیت له‌سهر ژه‌مپلانی من و ده‌ست بکه‌یت به دابه‌زاندنی 
کنشت. ئاستی ش‌کری خوینت باشتر و باشتر ثه‌بیت. هه‌تا نهو رنژه‌یه‌ش 
بق ماوه‌یه‌کی زور به‌رده‌وام به‌رنکوپنکی داببه‌زیت. ئەگەری تووشبوونت به 
شه‌کره‌ی جوذری دوو» به‌رهه‌لستیی ثه‌نسولین و نه‌خوشییه په‌یوه‌ندیداره‌کانی 
تر به نه‌خزوشیی شه‌کره‌وه به‌رده‌وام که‌متر ئەبێت. 

من که باسی پاداشته به‌نرخه‌کانی جیبه‌جیکردنی پلانی خوراکخورییه‌کهم 
ئەكەم› باسی کونترولکردنی شه‌کری خوین ثه‌کهم له‌بهر دوو هوکار: یه‌که‌میان 
ثه‌وه‌یه یه‌کیکه لهو مه‌ترسییه ترسناکه سهره‌کییانه‌ی رووبه‌روومان ثه‌بیته‌وه 
که په‌یوه‌ندییان به خوراکخزرییهوه هه‌یه. 

ئەگەر ثه‌ته‌ویت ریت نه‌که‌ویته ژووری فریاکه‌وتنی خیراء ئەگەر ثه‌ته‌ویت 
نه‌گه‌ره‌کانی مردنت به نەخؤشییه درنژخایه‌نه‌کانی په‌بوه‌ندیدار به 


خوراکخورییه‌وه له ریشهوه هه‌لبکه‌نی. کزنترولکردنی شه‌کری خوینت باشترین 
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فەنگاوہ که لنوه‌ی ده‌ست پى بکه‌یت. 

هوکاری دووهم که له به‌کهم زیاتر جنی سه‌رنجه» ثه‌وه‌یه کینشهی شه‌کری 
خوین کنشهیه‌که تا ئێستا زورترین ثه‌گه‌ری وهرگیرانی هه‌یه بے باره‌که‌ی تردا. 
به‌لی, به‌ئاسانی ثه‌کریت له ماوه‌ی چاره‌کیکدا ده‌ست بکه‌یت به بنکولکردنی 
شه‌کری خوین و زۆران لەگەل گرتن و ته‌ختکردنی. 


شه‌کری خوین یه‌کیکه له گه‌وره‌ترین دوژمنی ته‌ندروستیی په‌یوه‌ندیدار به 


خوراکخورییهوه. به‌لام نه‌وه‌ی جنی دلخوشییه به‌کنکه لهو کنشانه‌ی زوو 
چاره‌سهر ثه‌کریت. کونترقلکردنی شه‌کری خوین, پاداشتیکی ته‌ندروستییه که 


به‌راستی ده‌ستی ه‌گاتی. 





کاتتک قسےەم و خه‌لک کردووه ده‌رباره‌ی نه‌حز‌شبی شه کر د؛ شەندذدی جار 
سەرم سورماوه شه‌و خه‌لکته چه‌ند کهم ثه‌زانشت ددرباره‌ی ئەوەى ئەح 
نه‌حو‌ شبیه چه‌ند خورانه‌گره و اسان نه‌به زنست» له و انه‌به نه‌وه به یوەندیی ئه 
گوزاره‌ی "شه‌کری خونن دوه بێت و ئێمە‌ش راسته‌وخق تینه‌گه‌یشتووین و 
بروامان نه‌کردووه شتیکی اوا شبرین و خورانه‌گر. هنزنکی ناوا کوشنده‌ی 
بهلام ئەگەر بتوانیت چه‌ند کاتژمترنک له نەخؤشخانەیەک بیت که هه‌ندنک 
له بیماره‌کانی ماگه رووخننه‌ره‌کانی شےهکرەیان تاقی کردینتهوه؛ ئەزانىت ئەم 
نه‌خز‌شییه چ كارە‌ساتێكمان به‌سهر دننیت. 

من نامه‌ویّت بتترسینم» حه‌زیشم له ته‌کتیکی تققاندن نییه بۆ ثه‌وه‌ی تو ناچار 
بکهم ثاگاداری شه‌کری حوننت ددت» بےەلام کاتنک ئاستی شەكرەكەت ب4ررز 
بووەوہ و ماوه‌یه‌کی دریژ به‌رده‌وام بوو» تووشی نه‌خوشیی ش‌کره ئەبیت و 
لاک کات د هه گنه رون داد 


یه‌کیک له ماکه سهره‌کییه‌کانی» کوێربوونه. شه‌کری خوینی کونترولنه‌کراو 


239 


ئەوەندە زیانبه‌خشه بق چاو. که نه‌خوشیی شےکرہ له پنشهوه‌ی هو‌کاره‌کانی 
کویربوونه له‌ناو تەمەن ناوه‌راسته‌کانی ثه‌مه‌ریکادا. 

یەکچک له سهرئه‌نجامه‌کانی تری» برینهوه‌ی چوار په‌له. که باسی برینه‌وه‌ی 
پەل ثه‌که‌ین» وا بیر ثه‌که‌ینه‌وه مه‌سهلهیه‌که په‌یوه‌ندیی به جەنگ و سهربازانه‌وه 
هه‌یه» به‌لام نه‌خوشیی شکےکرہ زور په‌لی بے برینه‌وه داوه زیاتر له جه‌نگه‌کان. 
ئەزانم چه‌ند جیی خه‌فهت و دلته‌نگییه کاتیک خوشه‌ویستیکت ئه‌بینی به هزی 
ماکی نه‌خوشیی شکردوه پەلیکی براوهته‌وه. 

بێگومان نه‌خوشیی تريش هه‌یه. وه‌ک وه‌ستانی گورچیله و نه‌خشییه‌کانی دل. 
ئەگەر شه‌کرهت هه‌بنت. زور ئەگےەری ئەوەت هه‌یه تووشی نه‌خق‌شییه‌ک له 
نه خوشییه‌کانی دل ببیت له راستیدا له سه‌ددا شه‌ست و پننجی ئەو که‌سانه‌ی 
نه‌خوشیی شےکردیان هه‌یه. به نه‌خوشیی دل يان جه‌لته‌ی ده‌ماغ ثه‌مرن. 
بروام پی بکه» من ثه‌مهم له ژووری فریاکه‌وتندا دیسوه. کاتیک نه‌خوشیکی 
جه‌لته‌ی دلیان بے عه‌ره‌بانه کردووه به ژووری فریاکه‌وتنداء ئومیّدی ژیانی زؤر 
زورتر بووه لهو که‌سهی به نەخؤشیی شه‌کرهوه هینویانه. 

من نامه‌ویّت تق له‌ویدا بکه‌ویت و ئەو ثازار و ئه‌شکه‌نجه‌یه بچیژیت. 

من ئەمەوتیّت ناهه‌نگی ئەو راستییه بگیّرم» بے په‌یره‌وکردنی به‌رنامه‌ی 
ره‌چه‌ته‌ی دکتور تؤ هه‌نگاو ثه‌نئیت بق دوورکه‌وتنه‌وه له ژووری فریاکه‌وتنی 
خنرا. ثه‌وهت له‌بیر بیّت که من له سهره‌تای ئەم بابه‌ته‌دا پم وتيت ته‌نیا له 
ماوه‌ی پانزه چرکهدا دوای ژه‌مپلانه‌که‌ی من تۆ هه‌نگاوی یه‌که‌مت ناوه بەرەو 


کؤنترؤلکردنی شه‌کری خویین و به‌رده‌وام به. باشے! 
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گوی بگره. من ثه‌زانم له‌وانه‌یه شه‌کری خوین یه‌کنک نەبیّت له لیستی ئەو 
شتانه‌ی بایەخی زوری پی ثه‌ده‌یت. بهلام به‌راستی گرنگه بزانیت شه‌کری 
خوین چون کار ثه‌کات. کاتیک تییثه‌گه‌یست. تؤ هه‌نگاویک ئه‌ننیت بق ثه‌وه‌ی 
شاره‌زای کونترولکردنی بیت» شه‌وه‌ش گرنگه» چونکه ژماره‌ی ثه‌و که‌سانه‌ی 
كۆنترۆلى شه‌کریان له‌ده‌ست ده‌رچووه له ثه‌مه‌ریکاء به شیوه‌یه‌کی ترسناک 
بەرز بهبیته‌وه. 

لەگەل مندا سه‌رنج بدهره ئەم راقه‌کردنه خیرایه‌ی شه‌کری خوین. وه‌ک چۆن 
ئۆتۆمبێلەکانمان پنویستی به سووته‌مه‌نییه بسق نه‌وه‌ی بروات. له‌شیشمان 
ههر وایه. بو نیمه خوراک سووته‌مه‌نییه -ثه‌و وزه‌یه‌مان بق داہن ثه‌کات که 
پنویستمانه بق به‌رده‌وامیی ژیان» هه‌روه‌ها هیزی پنویست ئەبەخشیت به خانه 
و شانه و ته‌ندامه‌کانی له‌ش بق ثه‌وه‌ی کاره‌کانیان ئەنجام بدەن به‌و جؤرەی 
له پیناویدا دروست کراون. بی ئەو وزه‌یه‌ی له خواردن وه‌ریثه‌گرین؛ دلمان 
لینادات. گورچیله‌مان خوین ناپالیویت و پاک نابیته‌وه له پوخله‌وات» سیستمی 
به‌رگریمان ناتوانیت بمانپاریزیت له نه‌خوشی -ئټستا لات روون بووه‌وه. 
خانه‌کان و ثه‌ندامه‌کان. خواردنه‌کان به‌و جوره به‌کار ناهنتن که ئەیانخؤین. 
جه‌سته‌مان پنویستی به‌وه‌یه ئەو خواردنهی ئەیخؤین, به پروسهیه‌کدا بروات 
بیکات به سووته‌مه‌نییه‌ک بچیته خانه‌کانه‌وه و بیانخاته جووله» ئەم سسووته‌مه‌نییه 
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پنی ئەلین گلوکوزی خوین" يان شه‌کری خوین. 

که خواردنیک ئەخؤین جه‌سته‌مان یەکسےەر ده‌ست ئەکات به هه‌رسکردن يان 
شییان ئه‌کانه‌وه بق پیکهاته‌گه‌لیک که جه‌سته نه‌توانیت به‌کاریان بهینیت. ثه‌و 
کاربوهیدراته‌ی له خواردندایےء تیک ئەشکیت بق گلوکوز که جوریکی زور 
ساده‌ی شه‌کره که ثه‌تواننت بچیته ناو ریره‌وی خوننه‌وه و له‌گه‌لیدا بروات بق 
هه‌ر شوینیک که پتویستی به وه‌رگرتنی وزدیه. 

گلؤکؤز پنویستی بے یارمه‌تییه بگاته خانه‌کانت سناتوانیت بچیته ژووره‌وه به‌بی 
هاوکاریی ثه‌نسولین که هورموننکه زراو (په‌نکریاس) دروستی ئه‌کات. وا دابنی 
ئەنسؤلین پاسه‌وانی هولیکی شانزیه. کلوکوز ناتوانیت بچیته ژووره‌وه ناو 
خانهکان» هه‌تا ئه‌نسولینی پاسه‌وان دهرگاکه‌ی بق نه‌کاته‌وه و ریگای پی نهدا 
له مروقی له‌شس‌غدا هه‌مسوو ئەم پروسهیه به‌بی گرفت به‌ریوه ثه‌چیت. تق 
خواردن ته‌خویت. نه‌نزیمه‌کانی هه‌رس کاری‌هیدراتهکان شی ته‌که‌ن »وه بۆ 
گلۆكۆز. زراوت ئەنسؤلین ثه‌کاته خوینه‌وه». ثه‌نسولین فه‌رموو له گلۆكۆز 
ثه‌کات بچیته خانه‌کانهوه. خانه‌کان وزه‌ی پنویست وه‌رئه‌گرن بق ھەر کاریک 
بیانه‌ویت بیکهن. ته‌واو. 


به لام نه‌م پر وس یه هه‌ندنک کنش »ی سه‌ره‌کیی هه ر اشه نو سر ژیان نه ینت 


به كۆسپ له ریگایدا. 





ئامانجی جەستەت نه‌وه‌یه هه‌موو ثه‌و ورده‌کارییانه‌ی له هاوکنشه‌ی خوراک- 
سووته‌مه‌نیدایه؛ هاوسهنگ رابگریت. ئەویش به چاودیریی به‌رده‌وامی شه‌کری 
خوین و رنکخستنی به‌رهه‌مهینان و به‌ده‌نگه‌وه‌هاتنی ثه‌نسولین. کاتیک شه‌کری 
خوین به‌رزه. له‌شنتی ساغ ثه نسولیتی زیاتر به‌رههم دینیت. کاتینک دائه‌به‌زنتء 
لەشی ساغ ریگا له به‌رهه‌مهینانی ثه‌نسولین ئەگرێت. ئەمە پروسهیه‌کی ثالوزی 
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بینه‌وبهره, که بهرده‌وام له جه‌سته‌تدا به‌ریوه ئەچێّت بف شهوه‌ی بتوانێت 
هاوسهنگیی گلؤکؤزی خوین به شیوه‌یه‌کی دروست رابگرنت. 
له هه‌ندی که‌سی دیازیکواودا. ثه‌نسولین پاشه‌وانه‌که‌ی هوله‌که که ریگا ثه‌دات 
به گلؤکؤز بچیته ژووره‌وه بو ناو هه‌موو خانه‌یه‌کی له‌ش يان ناء توانای 
نامتنیت نه‌رکه‌کهی به‌رنکوپتکی ته‌نجام بدات. له‌جیاتیی نه‌وه‌ی به‌ریکوپنکی 
چوونهژووره‌وه‌ی گلۆكۆز ریک بخات. ثه‌نسولین ڕێگا چزل نه‌کات گلؤکؤز له 
خوین دا که‌له‌که بیّت» زوربوونی گلوکوزیش له خویندا ثه‌بیته هی دروستبوونی 
دوو کنشه: 
یه‌کهم: کاتیک گلوکوز ریی نییه بچیته ناو خانه‌کان» خانه‌کان سه‌رچاوه‌ی 
وزه‌یان نامینیت و قه‌یرانی وزه دروست ثه‌بیت. به‌بی نه‌و وزه‌یه‌ی پنویستیانه, 
شانه‌کان هه‌لپه ثه‌کهن ثه‌رکه‌کانیان به شیوه‌یه‌کی ته‌ندروست جیبه‌جی بکهن. 
دووهم: : کاتنک گلۆكۆزتكى زور له خوتن دا ثه‌بنت -دوخه‌که به‌وه ئاماژه‌ی 
پی ئەکرییت که گلزکوزی خوین به‌رزه يان شه‌کری خوین به‌رزه. ثه‌و 
هه‌مسوو گلؤکؤزہ زیاده‌یه ثه‌بیّته هی شله‌ژان له هه‌موو جەستەداء جگەر و 
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ماسوولکه‌کان هه‌ول ئەدەن هاوکاریی بکه‌ن و به شیک لهو گلؤکوؤزہ زیاده له 
خوین وه‌ربگرن و له شوینیکدا هه‌لیبگرن. به‌لام ههر بریکی دیاریکراویان بق 
هەلئەگیریت. لەگەل ئەو ههوله چاکه‌دا. هینشتا خونن له چوارده‌وریان پره له 
گلؤ کؤ ز. 

بے تیپه‌ربوونی کات نه‌و هه‌موو گلؤکؤزہ زیاده ئەبیتە هی تیکچوونی باری 
هه‌موو له‌ش. ئازاری ہؤرییەکانی خوتن و عه‌سهبه‌کان ئەدەنء دەسست وہەرئەدەنہ 
ئەرکی گورچیلهکان و چاوه‌کان بو ئەوەی بەباشی کار نەكەن› هەتا کنشه‌ش 
بو ه‌ندامانی جووتبوونی هه‌ردوو ره‌گه‌ز دروست ثه‌کهن. 

شهم هه‌موو کیشیه‌ی گلۆكۆزى خوین ثه‌بنه هوی نه‌خوشییه‌ک, دلنیام باش 


ثه‌زانست جنه چونکه ددورویپشنت پر ۵: نه‌حو‌شبی شه کرد. 





وه‌ک ئەزانین شه‌کری خوین ئەو کاته هه‌لی بو ئه‌رٍه‌خسیت زیاد بکات. کاتیک 
ثه‌نسولین سهرکه‌وتوو نابٰت له ریکخستنی چوونه‌ژووره‌وه‌ی گلۆكۆز بق 
ناو خانه‌کان کاتتک پنویستیان به سووته‌مه‌نییه. پرسیاره‌که ئەوەيە: بؤوچی 


ئه‌نسولین له‌کار ثه‌که‌ونت؟ بوچی پاسهوانه خانه‌بیه‌که ئیتر به گلؤکؤزەکان 
ئه‌لنت "N0×؟‏ 
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به‌کتک له وهلامه گه‌وره‌کان» کنشی زیاده‌یه -به‌تایبه‌تی چه‌وربی ورگ و ده‌وری 
که‌عهر. که کشت قورس بنت يان قه‌له‌و بیت و ثه‌و هه‌مسوو چه‌ورییه زیاده‌ت 
هه‌لگرتبینت. وا شه‌کات نارەحەت بت خانه‌کان ملکەچ بن بق ثه‌نسولین. زاناکان 
پروایان واه ثه‌و جوره چه‌ورییه‌ی به‌ثه‌ستووری له ورگدا کو ثه‌بیته‌وه؛ 
ئەبێته هی رێخۆشکردن بق هه‌وکردن که وا له ه‌نسولین شه‌کات کاریگه‌ریی 
کهم بینته‌وه. له دوخنکدا که پنی ئەلین به‌رهه‌لستی دژی به‌نسولین » خانه‌کان 
به شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام زیاتر به‌رهه‌لستیی کاری ثه‌نسولین ثه‌کهن. 


به جوریکی تر: ئەنسؤلین ثه‌لیت "با گلؤکؤز بیّته ژووره‌وه» خانه‌کانیشت ث‌لین 
ا 

لاشےت بەرهەلستیی ئەنسؤلین ئەکات به دروستکردنی ئەنسؤلینی زیاتر. زراوت 
که ثه‌که‌ونته پشت گەدەتەوە› ده‌ست ئەکات به ده‌ردانی ئەنسسؤلین به رنژه‌یه‌کی 
به‌رز و به‌رزتر له هه‌ولیکدا, بؤ شه‌وه‌ی گلۆكۆز له خوینت ده‌ربکات و بیکاته 
ناو خانه‌کانته‌وه. له‌یادت بنت» ئامانجی جەستەت ئەوەیه گلؤکؤزی خوینت له 
ئاستی جنگیردا رابگریت -نه زور کهم. نه زور زیاد. زراوت ده‌ست ئەکات 
به کاری سهربار» بق ئەوەی ثه‌نسولینی پنویست دابیین بکات بق پاراستنی 
هاوسنگیی گلؤکؤزی خوین. 

په‌نکری اس ثه‌توانیت تا ماوه‌یه‌ک داواکاریی ثه‌نسولینی زیاده وهلام بداتەوہ. 
به‌لام کات بروات و جه‌ستهت به‌رده‌وام داوای ثه‌نسولینی زیاتر بکات» کارگه‌ی 
مت سو ہے ای و و ت و دوا نه‌که‌ونت. نه‌مه نه‌و کاته‌به‌ی که 
شه‌کره‌ی جؤری دوو پەرہ ه‌سینیّت (جؤری یەکەمی شه‌کره جوریکی جیاوازہ 
له نه‌خوشی که په‌یوه‌ندیی نییه به ی زیاده‌وه, بەلکوو له ئەنجامی ثه‌وهدا 


دروست ئه‌بێت که زراو به‌ته‌واوی ثه‌نسولین به‌رههم ناهینیت). 
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بیجگه له کیشی قورس, هه‌ندی شتی تريش هه‌یه ئەتوانن به‌شداری 
بکەن له دروستبوونی به‌رهه‌لستی ثه‌نسولین: 

+ ناچالاگی 

+ چگه‌ره‌کنشان 

+ کنشه‌کانی خهو. وه‌ک وه‌ستانی هه‌ناسه له کاتی خه‌ودا. 

+ به‌کارهینانی ستیروید (وزه و توانا به‌خش» نه‌وه‌ی 
ودرزش‌وانه‌کان زیاتبر ببه‌کاری دینن.) 

+ ستریس (که‌لله‌ژان) 

+ هه‌ندی چاره‌سهری دیاریکراو؛ وه‌ک میزپنکهره‌کان بق 
به‌رزه‌فشاری خوین. 








به‌رهه لستیی ثه‌نسولین» به‌رزه‌فشاری خوین و شه‌کره‌ی جذری دوو له شهو 
ثه‌نسولین و به‌رزه‌فشاری خوینیان هه‌یه» پێش ثه‌وه‌ی دکنوره‌کانیان دیاریی 
بکەن ش‌کره‌ی جوری دووی ههیه. ثه‌وه جیّی سه‌رسورمان نییه» چونکه ئەو 
نه‌خوشییانه عاده‌ته‌ن نیشانه‌ی ئاشکرای رووبه‌روویان نییه. 

هه‌نگاو به‌هه‌ نگاو په‌ر هد ثه‌ستنن و کاتنک ئەگەنە خالتکی وەرچەرخان: تەنیا ثه‌ین 
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به ش‌کره‌ی جزری دوو. مانای نه‌وه‌یه ئەو کانه تق پەرہ به شه‌کره ئەدەیت: 
ئُەو په‌ره‌سه‌ندنه‌ی هه‌نگاوبه‌هه‌نگاو ناوی خوی هه‌یه -پشش شه‌کره. جنی 
خویه‌تی» وا نییه؟ 

پنش شه‌کره؛ دوخیکه که گلوکوزی خوین ناستی به‌رزتره له‌وه‌ی که ئەبێت 
وا بت بهلام نه‌گه‌یشتووهته نه‌و استه به‌رزه‌ی که پنویسته پیی بوتریت 
شه‌کره‌ی جؤری دوو. 

ئەو خه‌لکانه‌ی پنش شه‌کره‌یان هه‌یه. له راستیدا که‌وتوونه‌ته سەر ئەو ریگایه‌ی 
ثه‌یانگه‌یه‌ننته شه‌کره‌ی جوری دوو. له راستیدا ثه‌گه‌ر گورانکارییه‌ک له شیوازی 
ژیان دا نەكەن وه‌ک نه‌وه‌ی ئێستا تق به‌نیازیت وه‌کوو به‌شیک له به‌رنامه‌ی 
رٍه‌چه‌ته‌ی دکتور, ئەوا ززربه‌یان پنش شه‌کره‌که‌یان ورده ورده ثه‌چنه قوناغی 
پر شه‌کره‌ی جوری دووهدود. 

ترسینه‌ر و نیگه‌رانکه‌ره؟ بیگومان, به‌تایبه‌تی ثه‌گهر یەکیکیت لهو هه‌زاران هه‌زار 
که‌سهی پنش ش‌کره‌یان هه‌یه, به‌لام گوی له چه‌ند مژده‌یه‌کی خۆش بگره. 
پیش شه‌کره نه‌خوشی نییه» تأماژه‌یه‌کی وشیارکردنه‌وه‌یه» ثاگادارکردنه‌وه‌یه‌کی 
پرته‌قالیی گه‌وره‌یه. ثه‌گه‌ر بۆت دەرکەوت پیش شه‌کره‌ت هه‌یه» هنشتا چانسی 
زوری زورانبازیت هه‌یه. چونکه خوشبه‌ختانه پیش شه‌کره به‌ئاسانی ئە خریّت 
بے بارتکی ترداء به‌ساده‌یی به کنشدابه‌زاندن و هه‌ندنک گؤرانکاریی اسان له 
شئوازی ژیانتدا. توق ثه‌توانیت خۆت له شه‌کره‌ی جوری دوو بپاریزیت هه‌تا 
ئەگەر زور نزیکیش بووبیته‌وه له ده‌ستپیکردنی. 


ثه‌وه راسته: تونژهره‌کان نیشانیان داوه به کیش دابه‌زاندن و زیادکردنضی 


جموجوولی جه‌سته‌یی» خه‌لک ث‌توانن خویان بپاریسزن يان هو بارودوخه‌ی 
ثه‌بیته هوی ده‌رکه‌وتنی ش‌کره‌ی جوری دوو؛ دوا بخهن. 





ثه‌مه‌ی دادنت» دیاریی ثه‌کات تا چ ئاستنک پتش شه‌کره شایانی ثه‌وه‌یه بخرنت 


به باریکی تردا. ده سالیک زیاتر له‌مه‌وبهر تویژه‌ران ویستیان ریکارنک 
بدۆزنەوە ئهو خه‌لکانه له تووشبوون به شه‌کره‌ی جوری دوو رزگار بکه‌ن 
که به‌ره‌و ثه‌وه ئەچن تیایاندا په‌ره بسستینی» ده‌ستیان کرد بے لیکولینه‌وه‌یه‌کی 
فراوان به ناونیشانی به‌رنامه‌ی پاراستن له شه ‌کره. 
تونژه‌ره‌کان سی هه‌زار به‌شداربوو زیاتریان له بيست و حهوت ناوه‌نده‌وه له 
سه‌رتاسهری ثه‌مه‌ریکادا دابەش کرد به‌سهر سی گرووپدا: 
+ گرووپی بیه‌کهم: گورانکاری له خوراکخوری و ئاستی جووله‌ی 
وه‌رزشیدا بکه‌ن. 

+ گرووپی دووهم: گورانکاری له به‌رنامه‌ی خوراکخورییاندا 
نه‌که‌ن. له‌جیاتیی ثه‌وه روژی دوو جار میتفزرمین ی چاره‌سه‌ری 
شه‌کره وەریگرن. 

+ گرووپی سی: گرووپی کنترول. هیچیان نەکەن. 

تویژه‌ره‌کان گه‌یشتن بەم سه‌رئه‌نجامه: دوای سالیک خهلکه‌که‌ی گرووپی یه‌که‌م؛ 
بے گورانکاری له خضوراک و جوولەداء نه‌گه‌ری په‌ره‌سه‌ندنی شه‌کره‌که‌یان له 
سه‌ددا به‌نجا و هه‌شت که‌می کرد. ثه‌وه دابه‌زینتکی مه‌زنه له مه‌ترسیی 
تووشبووندا. بروام پی بکە ئەگەر تۆ تویژه‌ریکی پزیشکی بیت و چاره‌سهریک 
بدق‌زیته‌وه که مه‌ترسیی تووشبوون به نه‌خوشییه‌ک له سه‌ددا په‌نجا و هه‌شت 
كەم بکاته‌وه. ده‌ست ه‌که‌یت به هه‌لپه‌رکی, چونکه ثه‌وه ناوبانگت بق تۆمار 
شه‌کات. به‌لام ئەوەی زیاتر جیی سه‌رنجه ثه‌وه‌یه گرووپی دووهم؛ ثه‌وانه‌ی 
چاره‌سهری پله یه‌ک ی نه‌خوشیی ش‌کره‌یان وەرئەگرت, ته‌نیا به ریژه‌ی له 
سه‌ددا سی و یەک ریژه‌ی مه‌ترسییه‌که‌یان کهم بووبووهوه. 

ئەمے نه‌وه ثه‌گه‌یه نیت به‌رنامه‌ی خوراک و چالاکیی وه‌رزشی, نزیکه‌ی دوو 
ثه‌وه‌نده‌ی به‌کارهینانی ده‌رمانی پله یەک ی ناسراوی چاره‌سهری ش‌کره 
کاریگهر بووه. 

بهلام هێشتا ماوه. بروام پی ئه‌که‌یت يان ناء ئەم هه‌واله له هه‌موویان گرنگتره. 
له‌بیرته وتم نه‌و خه‌لکانه‌ی له لیکلینه‌وه‌که‌دا رنژه‌ی مه‌ترسیی شه‌کره‌که‌یان 
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كەم کردووه‌ته‌وه ثه‌وانهن که کیشیان دابه‌زاندووه و جموجوولی جەستەییان 
زياد کردووه؟ که به‌کهم جار ئەمےم بیست. وا هات به خه‌یالمدا که ثه‌مانه 
ئەبیٰت کنشیکی زور و به‌کجار زوری سه‌رسورهینه‌ری خویان دابه‌زاندبیت 
-بیست و پینج پاوه‌ند. له‌وانه‌یه په‌نجا پاوه‌ند. يان له‌وانه‌یه گه‌یشتبیته سهد 
پاوه‌ند- بهلام کاتیک لیکولینه‌وه‌که‌م خوینده‌وه» حه‌په‌سام که ورده‌کارییه‌کهم 
زانی: تیکرای کنشدابه‌زینی گرووپی یه‌که‌م. ته‌نیا له سه‌ددا پتنج بق له سه‌ددا 
حه‌وتی کی کیشی له‌شیان بووه. 

راسته» با بزانین له سه‌ددا پننج بق له سه‌ددا حه‌وت یانی چی؟ 

یانی ئەگەر که‌سیک کیشی دوو سهد پاوه‌ند بیت. له سهددا پننجی کی 
کنشی له‌شی ئەکاتے ده پاوه‌ند و له سه‌ددا حه‌وته‌که‌ی ثه‌کاته چوارده پاوه‌ند» 
ه‌وه‌نده‌ی له کیشی له‌شی دابه‌زاندووه. 

من نالیم دابه‌زاندنی له سه‌ددا پتنج بؤ له سه‌ددا حه‌وتی کنشی له‌شت ناسانه. 
به‌لام ثه‌توانیت به‌لین بده‌یت ئه‌توانیت چه‌ندت بوی له کییشی خوت دابه‌زینیت 
هه‌تا پیش ئەوەش ده‌ست بکه‌یت به جنبه جتکردنی به‌رنامه‌که‌ت. 

بق جموجوولی جه‌سته‌ش, خۆ به‌شداربووانی گرووپی یەکەم به‌شداریی 
ماراسونیان نه‌کردووه يان هه‌فته‌ی پتنج جار بچن بف جیم. ته‌نیا جووله‌ی 
ژیانی رفژانه‌ی خزیان زياد کردووه. پیاسه‌یان کردووه؛ له باخچهی ماله‌وه‌دا 
يان کیلگه کاریان کردووه. هه‌لپه‌ریون, مه‌له‌یان کردووه و هه‌فته‌ی پینج رؤڑ 
رٍوژی نیوکاتژمتریان ته‌رخان کردووه بو ته‌ندروستیی خویان. 

خوت ه‌زانیت سوودی ئەمه چییه. نه‌گه‌ر کشت زیاده يان قه‌له‌ویت و پیش 
شه‌کرهت هه‌یه. توانات هه‌یه لایه‌ک له ته‌ندروستیی خوت بکه‌یتهوه. نالیم 
بریکی پنشبینینه‌کراو له کشت دابه‌زینیت و ببیت به ئەستیرەیەکی وه‌رزشی 
يان بے دریژیی ژیانت حەب بخو, ثه‌توانیست هه‌ندیک گورانکاریی گونجاو له 
سیستمی خوراکخوریتدا بکه‌یت و هه‌ندی جووله و گه‌رموگوریی زیاتر بخه‌ره 
ژیانی روژانه‌ته‌وه. ثه‌توانیت ثه‌مه بکه‌یت. به‌لسی, دلنیام. 
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برو شەکری به‌رری جوین به‌جی بهیله , 


چالاکی, رنگایه‌کی نایابه بق کونترولکردنی شه‌کری خوین. کاتتک 
چالاکیت» ماسسوولکه‌کانت ئەو گلز‌کوزه‌ی که‌له‌که‌یان کردووه؛ وه‌کوو 
سوونه‌مه‌نی به‌کاری دینن و جنگه‌ی ئەو گل‌کوزه‌ی سووتاندوویانه. 
به گلوکوزی تر له خوننته‌وه پر ثه‌که‌نه‌وه. خانه‌کانی ماسوولکه‌ی 
چالاک زیاتر هه‌ستیارن به ثه‌نسولین وه‌ک له ماسوولکه نه‌بزواوه‌کان. 
جموجوول به‌تایبه‌تی دوای خواردن, کاریگه‌رتره کاتیک شه‌کری 
خوین به‌رهو به‌رزبوونهوه ثه چنت. پیاسه‌کردنتکی روژانه لەگەل 
خو راکخورییه به‌به‌رنامه‌که‌ت مه‌ترسیی تووشبوونت به شه‌کره‌ی 


جوری دوو له سته‌دد| پەنجا و هه‌شت كەم ثه‌کاته‌ود. 





وەلام: وهلامی من بق ئےەم پرسیاره؛ بەروونی به‌لی یسه. ئەگەر له 
ماوه‌ی دوو سالی رابردوودا پشکنینی شه کرهت نه‌کردووه. کاتی 
نه‌وه هاتووه و پنیه‌ک که‌رم بکه و بچق پشکنینیکی شه کره بکه. له 
کوی بیست و پێنج ملیون نه‌مه‌ریکی که شبه‌کره‌یان هه‌یه. حه‌وت 
ملیزنیان نازانن که شه‌کره‌یان هه‌یه. کی ئەزانیٰت چه‌ند كەس 


ش‌کره‌یان هه‌یه و به‌خویان نه‌زانیسوه! تۆ بق به‌کتک بیت له‌وان؟ 


ئەگەر شه‌کری جوننت بەررہ؛ ى4 بیّت حخؤت ف دکتوغرهکه‌شت تاگادار 
زور گرنگه پشکنینی شه‌کره بکه‌یت. به‌تایبه‌تی ئەگەر کشت 





زیادہ 
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ناچالاکیست, تەمەنت سےەروو چل و پینج ساله و هیچ نیشانەیەکی 
مه‌ترسیی پێش شه‌کرهت هه‌یه: وەک: 

+ ئەگەر دایک و باوک و خوشک و برات شه‌کره‌یان هه‌یه. | 
+ ئەگەر له کاتی دووگیانیدا شه‌کره‌ی كۆرپەلەت هه‌یه» يان 
منالست بووه و کیشی له نق پاوه‌ند زیاتره. 
+ ئەگەر به‌رزه‌فشاری خوین. ئاسىتى نائاسایی کولیسترول | 
يان ھەر کومانیکی مه‌ترسیی نه‌خوشیی دلت ههیه. 
۱ + ئەگەر نیشانه‌کانی فره‌کیسیی هتلکه‌دانت هه‌به. 
۱ 











بق ثافره‌ت و چل ئینج بق نیرینه. 
+ ئەگەر جارنک پشکنینی شه‌کری نائاسایی خوننت ئەنجام 
داوہ. 


+ ئەگەر چیوه‌ی که‌مسه‌رت زیاترہ له سی و پینج گری (ئینج) 
۱ 











۳ ئەگەر کنشه»ی به‌ندرو سئیی رت هه به وه‌کوو نه‌حرشبی 
جگەر و گورچیله. 


Î 
E 
با ئەم پەتايە لەکؤل بکه‌ینه‌وه.‎ 


لەم ڕۆژگارەدا زور جار وشهی په‌تا مان به‌رگوی ثه‌که‌ونت. تق پنویسته 
بزانیت په‌تا یانی نه‌خوشییه‌ک له به‌کیکه‌وه ثه‌گویزریته‌وه بق به‌کیکی تر وه‌کوو 
هه‌لامه‌ت» تۆ له که‌سه‌وه تووشی شه‌کره نابیت -به‌لام به‌راستی ثاکاری په‌تای 
هه‌یه بهو پییه‌ی ژماره‌یه‌کی زؤری خه‌لک تووشی بووه له‌پال ئاکامه‌کانی تری 
شه‌کری خویندا. که دیینه سەر باسی نەخؤشیی شکره. به‌رٍاستی وه‌کوو 
شه‌وه وایه باسی په‌تایسه‌ک بکه‌ین» چونکه وه‌ک ئەبینیت: 
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+ نزیکه‌ی بيست و شەش ملیون ئەمەریکی شه‌کره‌یان هه‌یه. 


+ حەفتا و نؤ ملیون ئەمەریکی پێش شه‌کره‌یان هه‌یه. 


توزیک ناره‌حه‌ته نه‌وه پشتگوی بخه‌یت قه‌واره‌ی ثه‌و ژماره‌یه چه‌نده و چی 
ثه‌گه‌یه‌نیست: ثه‌کاته نزیکهی نیوه‌ی دانیشتووانی ثه‌مه‌ریکا که شه‌کره يان پیش 
شه‌کره‌یان هه‌یه. نزیک هی نیوه! به‌راستی دلم ئه‌گوشرنیت نەک له‌بهر ثه‌وه‌ی 
شه‌کره‌ی جوری دوو نه‌خوشییه‌کی ترسناکه و بەس, به‌لکوو له‌بهر ئەوەی 
نه‌خو‌شییه‌که ثه‌توانری خوتی لی بپاریزیت, که‌چی ناوایه. 

هه‌روه‌ها بق هه‌ندی گرووپی ئایینی و نه‌ته‌وه‌یی و کولتووریی جیا له‌وه‌ش 
خراپتره له‌به‌ر هوکاری بيۆلۆجى› بوماوه‌یی» نه‌ریتی, ھؤکاری تابووری -زانراو 
و نه‌زانراو- که ریژه‌ی تووشبووانی شه‌کره‌یان زياتره. 

ئەگەر تؤ یەکیکیت سےر به یەکیک لهو گرووپ و نه‌ته‌وانه‌یت که مه‌ترسیی 
تووشبوونیان به‌رزتره. گورینی به‌رنامه‌ی خوراکخوری و دابه‌زینی کشت 
هه‌مان کاریگه‌ریی ته‌ندروستیی هه‌یه. نیگه‌ران مه‌به -نه‌خقوشیی شه‌کره ناتوانێت 
بەزؤر چاره‌نووست بیت. هه‌تا ثه‌گه‌ر هه‌ندیک له نه‌ریته کولتووری و نه‌ته‌وه‌یی 
و ناوچه‌ییش له به‌رژه‌وه‌ندیی تو نه‌بیّت» گرنگ نییه ئاستی مه‌ترسییه‌که چه‌نده, 
ئەتوانیت له ئیستاوه هه‌نگاوه‌کانی سهره‌تا هه‌لبگریت بق ئەوەی خۆت بپاریزیت. 





ئەم ئاگادارییه به‌رامبهرت هه‌لواسراوه: ئەگەر کشت قورسه ئەگەر پنش 
شه‌کر هت هه‌به» يان مه‌ترسبی ھەر هوکارنکی تری شه‌کرهت له‌سه‌ره. ثه‌توانیت 
ده‌ستبه‌جی شهو گورانکارییانه بکه‌یست که یارمه‌تیت ئەدەن شه‌کری خوینت 
هاوسه‌نگ بێت و مه‌ترسیی په‌ره‌سه‌ندنی شه‌کره‌که‌ت كەم بیته‌وه. 


هەتا ئەگےەر شه‌کره‌ی جۆرى دوو ت هەیےء ثه‌وه‌ی من پنشنیاری نه‌کهم له 
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به‌رنامهی ره‌چه‌ته‌ی دکتوردا ثه‌توانیت جیاوازی دروست بکه‌یت و یارمه‌تیت 
بدات تووشی نەخۆشيى شەكرە و په‌لوپز‌کانی نه‌بیت. له هه‌ندی حاله‌تدا ئەگەر 
وا نه‌کات به‌یه‌کجاری پیویستت به چاره‌سهری پزیشکی نه‌بت. وا ثه‌کات بړی 
چاره‌سهره پنویسته‌کانت بق کونترولکردنی شه‌کره‌که‌ت كەم بکاته‌وه. 

چی لەمے تیثه‌گه‌ین: نه‌وه‌ی تو هیّز و توانات ههیه ئەو رنکارانه ثه‌نجام بدەیت 
که ژیانپاریزن و ئاستی شه‌کری خوینت باشتر ثه‌که‌ن و له نه‌خوشیی شه‌کره 
ئەتپارێزن› هه‌تا ئەگەر گورانکارییه‌کانیش بچووک بنء جیاوازیی گه‌وره دروست 
ثه‌که‌ن. شه‌کره ناتوانێت کونترولی ژیانت و چاره‌نووست بکات. 

ههر ئەوەش ناء شتی زیاتر هه‌یه: دابه‌زاندنی شه‌کری خوین و مه‌ترسییه‌کانی 
نه‌خوشبی شه‌کره هاوکاریت ثه‌که‌ن مه‌ترسییه‌کانی نه‌خوشیی دل که‌متر بین؛ 
ئەوہ پاداشتی داهاتووی دابه‌زینی کتنشه. 





ئەگەر تزش یەکیکی لهو خه‌لکه زوره‌ی ریزیک بق کارکردنی دلیان دانانین. 
بروانه. دلت به‌به‌رده‌وامی کار ثه‌کات» هه‌رگیز نه پشوویه‌ک ثه‌دات. نه تاوتک 
ئیسراحه‌ت يان روژیک مولهت. يان بچیّت بق سهیرانیک. رؤڑانے نزیکه‌ی 
سهد هه‌زار جار لیثه‌دات. تاقیی بکه‌ره‌وه. سهد هه‌زار جار دەستت بکه‌ره‌وه و 
بنوقتنهره‌وه (قه‌یناکات تەنیا سەد جار!)» ثه‌و کاته تثثئه‌گه‌یت کاری دلت چەند 
گران و سه‌خته و په‌شیمان ثه‌بیته‌وه و ریزی ئەگریت. تق سیر بکه» هه‌موو 
چرکه‌یهک و هه‌موو روژیک به دریژیی ژیانت چ ئەرکیکی له‌سهره! 

جنی سه‌رسورمانه. ثه‌و هه‌موو پالنان و لندانه بق ماسوولکه‌یه‌ک به‌قه‌د 
مشته‌کزله‌یه‌ک» ماسوولکه‌کانی دل ته‌واوی بارستایی خوینی لەش -که به‌گشتی 
نه‌کاته نزیکهی شه‌ش کوارت - به هه‌موو له‌ش دا هاتوچق پى ئەكەن هه‌موو 
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خوله‌کیک سی جار. به لنکدانه‌وه‌ی ماوه‌ی ژیانیکی مامناوه‌ند» دل دوو ملیار و 
نیوجار لنشه‌دات. من ته‌نبابه بیرکردنهوه لەم کاره چوک دائه‌دهم! 

تسق چه‌ند هه‌ست بے خوشی ثه‌که‌یت کاتیک سک ه‌که‌یت» بهلام بق کیکه 
ره‌قه‌کهی دل نه‌رکه» ھەر له‌دوای سی هه‌فته يان چوار هه‌فته ثه‌و ده‌ستی 
کردووه به ترپه و ناردنی خوین بق ئەویش و بی وه‌ستان به‌رده‌وام ئەبێت. 
بے له‌به رچاوگرتنی رولی دل له ژیانی مروفداء ئەبێت وا بیر بکه‌یته‌وه عاشقانه و 
شتتانه خزشت بونت. ئەبیّت چه‌ند له‌ده‌ستمان دئت درنفی نه‌که‌ین له پاراستنی 
-ئهو خواردنانه بخوین به ته‌ندروست ئەیھهیلنەوہ ثه‌و جموجوولانه بکه‌ین 
که به‌به‌هیزی ثه‌یهیلن»وه. ئهو خوانه ته‌رک بکه‌ین که ثازاری ماسوولکه و 
ده‌ماره‌کانی ئەدەن. بەلام سهیره به‌شیکی زؤرمان دلمان به‌ره‌لا کردووهه. ئەو 
هه‌لبژاردنانه‌ی روژانه‌ی ژیان په‌سه‌ند ثه‌که‌ین که نەک سەرپەرشتی و خزمه‌تی 
ناکه‌ن. به‌لکوو زیانیشی پى ئەگەیەنن. 

من به‌وه دلشکاو ثه‌بم. چونکه نه‌خوشییه‌کانی دل زور له‌وه زیاترن که 
تاماره‌کان له هه‌موو جیهاندا ثه‌یخه‌نه رزوی له انستی سهوهه‌نجامیکی ثاله کاک 
زور پیش کاتی خوی مالئاوایی به‌کجاری له تازیزیکمان ثه‌که‌ین. 


+ ا نە حو‌شبی دل ھؤکاری به‌ک له‌سه‌ر چواری 
مردنه له ئەمەریکادا (شه‌ش سەد هه‌زار كەس)» ھوؤکاری 


سەرەكيى گیانله‌ده‌ستدانه ھەم له ژناندا و هەم له پیاواندا. 





زور له ئێمه به‌راستی به‌ها و رولی دل له ته‌ندروستیدا ھەلناسەنگێنێت هه‌تا 
تیه که‌ویست» من به‌به‌رده‌وامی چه‌ندین جار ئەمەم له ژووری فریاکه‌وتنی خیرادا 
بینیو ۵. 

نەخۆشەكان› عاده‌ته‌ن ئەوانەی کنشیان قورسه بان قه‌له‌ون, بەپەلے ثه‌یانکه‌ن 
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بے ژووری فریاکه‌وتنضی خیرادا به بونه‌ی جهلته‌ی دل. سستیی دلء دله‌کوتی و 
ترش ناوی تر بلی. هه‌ناسه‌ی ته‌نگه» ده‌ستی گرتووه به سنگیه‌وه» ده‌ست و 
قاچی خویان ثه‌شکینن که وه‌کوو پنویست ئاگایان له خزیان نه‌بوو و خزمه‌تی 
دلیان نه‌گرد. کاتنک تیمه که هه‌ول ئەدەن رزگاری بکەن: ضوای ندر ثه که و نته‌وه 
و ئەپارێتەوە ق به‌لنن ئەدا تهج جارہ نه‌مرنت ئەچى دو جیم. پەنجا پاوه‌ند له 
کیشی دائه‌به‌زننشت. هه‌تا ماوه جکه‌ره ناکنشیت و ئیتر له‌فه‌ی بیرگه‌ر به په‌نیر 
نه‌و نه‌خ‌شانه‌ی به‌ختیان هه‌به, ثه‌ژین. خه‌لکه عاقله‌کاندشان نهو به‌لننه ه‌به‌نه 
سەر که له ژووری فریاکه‌وتنی خیرادا له‌ژثر ده‌ستی دکتوره‌کان و لەسےەر 
قه‌ره‌ونله‌ی مردن و ژیاندا دایان. هه‌موو شتیک ثه‌که‌ن بو ثه‌وه‌ی خوشه‌ویستیی 
خویان بق دلیان بسه‌لمیتن باشترین ته‌ندروستیی بق دابین بکەن. 

ئەمەویت تو ننستا نهو به‌لننه بده‌یت کاتنک نهم کتیبه ثه‌ خوتنیتهوه نەک ئەو 
کاتهی کار له کار ترازاوه و له‌سهر قه‌ره‌ویله‌کهی ژووری فریاکه‌وتنی خیرایت 


و له‌وانه‌ی ده‌وروپشتت ثه‌پارییتهوه نه‌یه‌لن بمریت. ثه‌گه‌ر کینشت قورسه يان 
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قه‌له‌ویت. ثاگادارییه‌که هه‌لواسراوه: چانستکی باشت ههیه له ژووری فریاکه‌وتنی 
خیّرا کزتاییت پی بیت ئەگەر له ئێستاوه به‌رنامه‌یه‌کی گور‌انکاری له شیوازی 
ژیانی روژانه‌تدا نه‌نجام نه‌ده‌یت» بروام پئ بکه -زور باشتره ئنیستا ثه‌و بریاره 
بده‌یست نەک ئهو کاته‌ی له ژووری فریاکه‌وتتی خیرایت و جەلتےی دلت ههیه و 
کزمه‌لیک دکتور و کارمه‌ندت سهرقال کردووه ته‌زووی کاره‌بات لی بده‌ن و 
ژیانت بق بگیرنه‌وه (ئەویش ئەگەر به‌ختت هه‌بیت). 

به پابه‌ندیسوون به به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتور» کاریکی ته‌واو دروست ئەنجام 
ثه‌د‌یت. بے دابەزاندنی چه‌ند پاوه‌ندنک له کنشت, ئەوہ مسۆگەر ئەکكەیت ریت 


ناکه‌ویته ژووری فریاکه‌وتنضی خیرا و به نه‌خوشیی دل له‌سهر قه‌ره‌ویله‌که‌یان 
کق‌تابیت نایه‌ت. 





له به‌خت باشیمانه دله‌کانمان به‌ته‌واوی گویرایه‌لن کاتیک بایه‌ خی ته‌واویان پی 
ثه‌ده‌ین و خزمه‌تیان ثه‌که‌ین. گومانی تیا نییه هه‌موو نه‌خوشییه‌کانی دل شایانی 
چاره‌سهر نین بەلام ژماره‌یه‌کی زوریان؛ به‌لی و زۆر له هزکاره‌کانی مه‌ترسی 
ثه‌توانریت كەم بکرینه‌وه. 

له زور له حاله‌ته‌کانداء گورانکاری له شیوازی ژیانی رژژانهدا وه‌کوو نه‌وه‌ی 
له به‌رنامه‌ی رٍه‌چه‌ته‌ی دکتوردای»» چاکسازی له به‌رنامهی خوراکخوریدا: 
کیش دابه‌زاندن» جموجوول و وه‌رزش و کونترولکردنی شه‌کری خوین؛ ثه‌توانن 
ته‌ندروسنیی دل به‌هتز یکهن. گورانکاریی ساده به‌راستی ته‌تواننت هه‌ندی 
جوری نەخؤشیی دل هێواش بکاته‌وه. بوه‌ستینیت يان هه‌تا بیگۆرێت به باریکی 
تر دا. 

زور جار هه‌لبژاردنی ژیرانه‌ی جوری ژیانی روژانه. زور لەوہ زیاتر ئەکات بق 
دل که داو و ده‌رمانی پزیشکانی دل بوی ثه‌نووسن. 

تق نه‌گه‌ر حاله‌تیکی نه‌خوشیی ده‌ستنیشانکراوی دلت ههیه. يان هق‌کاره‌کانی 
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عه‌ترسیی تووشبوونی نه‌خوشیی دلت ههیه. يان دلیکی ته‌ندروست باشی بی 
کنشهت شهب و نه‌نه‌ونت بو جؤرہ به‌ردهوام بت هه‌لبژارده‌کانی شئوازی 
ژیانی اډ ق ژانهت که له ر ەچەتەى دكتۆر دا دیاری کر او ۵ء شةر نو انهن که 
دکتوره‌کان داوای ئەكەن (بنگومان هه‌میشه پرس بے دکتوره‌کانت بکه پیش 
شه‌وه‌ی گورانکارییه‌کی سەربەخۆ له شیوازی رنجیمی روژانه‌تدا بکه‌یت). 

هه‌رکه ده‌ستت کرد بے په‌یره‌وکردنضی به‌رنامه‌که‌ی من دلت هه‌ست ئەکات 
ده‌ستت کرد به خو‌شویستنی, ده‌ستبه‌جی ثه‌و گۆرانكارييانەش له جه‌سته‌تدا 
سەر هه‌لشه‌ده‌ن که ریگا له تووشبوونت ثه‌گرن بے نەخؤشیی دل. هه‌تا 
چاکسازیی زور بچووکیش له ته‌ندروستیتدا؛ کاریگه‌ریی گه‌وره‌ی ئەبێت له‌سهر 
واعت: لهو ده‌ستنکه و ته گه‌وره‌یهوه ل ۵ سست پی که کات که وا بت باس ئەكەم. 


شه‌وه‌ی په‌یوه‌ندیسی به دله‌وه ھەبێت» هاوکارییه‌کی بچووک؛ ریگایه‌کی دریژی 
نه‌ونت. که‌واته حوؤت تاماده یکه نو حو‌شه و دستنیه نیشانی نو ماسوو لکه 
بچکوله‌یبه بده که شسایانیه‌تی. 





له‌وانه‌یه ناگادار بیت به‌رزه‌فنشاری خوین بق ده‌ماره‌کانی خوین و دلت باش 
ندیه4؛ به‌لام له‌وانه‌سه نه‌زانیت بۆ؟ لەبەر نه‌وه ئەتبەم شتتکت لهو رووهدوه بق 
باس بکهم. 

باله پنناسه‌وه دەست پئ بکه‌ین: فشاری خوین نه‌و هیزه‌یه خویّنت به‌کاری 
ثه‌هیّنیت دزی دیواری بورییه‌کانی خوینت کاتیک پنیان دا تیئەپەرِیّت. کاتیک دلت 
لنشه‌دات؛ فشارنک دروست شه‌کات که ينو سنه بو پالنان به خوینه‌کهوه به 
بورییه سهره‌کییه‌کانی (خوینبهره‌کان» خوننهینهره‌کان؛ مولولهکان) بگه‌یه‌نیته 
هه‌موو کون و قوزبنتکی له‌ش. له راستیدا فشاره که له دوو هنز پیک دنت: 
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+ ژماره‌که‌ی سه‌ردوه: هنزی به‌کهم ثه‌وه‌یه ثه‌و کاته‌ی خوین له دل دهرئه چنت 
و پەمپ ئەکریت بق خوننبهره‌کان» ثه‌مه‌یان پنی ثه‌وتری هیّزی گوشین يان 
هاتنه‌وه‌یه‌کی دل» له پنوانی فشاری خویندا پنی نه‌وتری ژماره‌که‌ی سه‌ره‌ود. 
+ ژماره‌که‌ی خوارەوە: ئەر هنزه‌ی له كارن ته‌و پشووه هه‌ستپننه کراو هی 
دوو لیدانی دلدا دروست ئەبی, نه‌مه‌یان پیی ئەوتری هیزی کرانهوه يان 
خاوبوونهوه‌ی دل (پنچه‌وانه‌ی گوشین بان هاتنه‌وه‌یه‌ک), له پیوانی فشاری 
خوین دا پشی نه‌وتری ژماره‌که‌ی خواردوه. 

ده‌ماری ته‌ندروستیی خوین به‌رگه‌ی بریکی ئاسایی فشاری خوین ئەگریٹ: 
نه‌وان ته‌نیا بق ئەوەندہ دروست کراون. دیواری ته‌ندروستیی خوین ته‌نک و 
ماسسوولکه‌بین» واته کاتیک خوینیان پیا ثه‌روات؛ وه‌کوو لاستیک نه‌کشین. 
کیشهکان کاتیک دروست ئەبن که خوننبه‌ره‌کان رهق ثه‌بن و فشاری خوینه‌که 
به‌رزتر ته‌بنته‌وه» شه‌و کاشه‌ش ئەمے دروست ثه‌ینت که کنشت زياد نه‌کات؛ 
خواردنی كەم ره‌گهز ثه‌خویت» جموجوول و وه‌رزشت نییه. جگه‌ره ثه‌کنشیت 
و زور ثه‌خویته‌وه يان ئاستتکی به‌رزی خەم و خه‌فهت و نیگه‌رانیی به‌رده‌وامت 
ه‌یه. بؤماوەییش رولی ههیه لهوه‌ی ئاستی فشاری خویّن به‌رز بکاته‌وه بق 
نهو پله‌یه‌ی که پیی ثه‌لین نه‌خزوشیی به‌رزه‌فشاری خوین. 

یه‌کشک لهو شتانه‌ی فشاری به‌رز دروستی ثه‌کات. دراندنی میکروسکوپی 
دیواری ده‌ماره‌کانی خوننه. کاتتک ئەم دراندنانه ساریژ ثه‌بن. قه‌تماغه‌ی ورد له 
شوین دراوییه‌کان ده‌رثه‌که‌ون پنیان ثه‌وتری زیپکه‌ی ده‌ماره‌کانی خوین. ئەو 
شوینانه‌ی نهم زیپکانه‌ی پیوه‌ی»» گه‌ردیله‌ی رهق که خویِن دروستیان ثه‌کات 
له‌ده‌وری ئەنیشن و کف ئەبنەوہ که ئه‌که‌ونه ناو ریره‌وی خوینهوه ته‌نولکه 
و پزخله‌واتی تری ناو خوین پییانه‌وه ثه‌نووسیت و کو ثه‌بنهوه. کاتیک ئەم 
ته‌ره‌سوباته له‌سه‌ر دیواری ده‌ماره‌کان ثه‌نیشنه‌وه. برییه‌که ته‌سک ته‌که‌نه‌وه و 
بوشایی ریره‌وی خوینه‌که‌ش ته‌سکتر ثه‌بیته‌وه. هم زیپکەی ده‌مارانه ثه‌گه‌ری 
دروستبوونی کلزی خوینیان هه‌یه لهو شوینانه‌ی که نابیت لیی بن. ئەو کلزیانه 
لەوانەیے بینه هزی جەلتەی مینشک يان جەلتەی دل. 


که زییکه‌کان به نیشتووه‌کانی ده‌وریانه‌وه گه‌وره ئەبن؛ خو‌تنبه‌ره‌کان دائه‌خرین؛ 
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دل نه‌بشت زیاتر و ناره‌حه‌نتر کار یکات بو نه‌وه‌ی خوین بەم ده‌ماره ته‌سکانه‌دا 
ره‌وانه بکات. ئەمەش خراپ لەسەر دل نه‌که‌ونت» چونکه له‌جیاتیی کاره 
تاساییه‌که‌ی خزی» کاریکی قورستری کردووه و ماندوو بووہ. 

که ده‌ماره‌کان دائەخریِن, دل ثه‌بیت فشاری زیاتر و زیاتر به کار بیّنیت بق 
پەمپکردنی خونن بهو ده‌ماره ته‌سکانه‌دا بؤ ثه‌و شودنانه‌ی که ته‌بنت پنیان 
بگات. ثه‌مه‌ش فشاری خوینه‌که به‌رز ثه‌کاته‌وه و با ماندووبوونه‌که‌ی دليش 
له‌و لاوه بوه‌ستی. 

هه‌روه‌ه ا] کاتیک فشاری خوین به‌رز ئەبیتےوہ: لووله لاوازه‌کانی خوین ئە بت 
زیاتر بکشین, نه‌مه‌ش ئەکریت ببیته هی دروستبوونی په‌له دیسواری ته‌نک که 
ئەگەری هه‌یه بدړټت يان کونی تی ببټت» درانی لووله‌ی خوین ببیته هزی 
مزب ری شی باق و کا زم اف گا رھ 

کاتشک دەست ئەکەیت به کنشدابه‌زاندن. چانستکی باش ئەدەیت بے دابەزینی 
فشاری خوینت. هه‌تا دابه‌زینی بریکی کەم له کیّش, بریک فشاری خوین 
دائه‌به زنننت. له راستیدا لنکق لینه‌وه‌کان له‌سهر کنشی زیاده و قه‌له‌ویی تەمەن 
ناوه‌راسته‌کانی ژنان و پیاوان که پێش -به‌رزه‌فشاریان هه‌یه (ئاستی فشاری 
خونیان به‌ره‌وژوور بووه‌ته‌وه» بهلام نه‌گه‌یشتووه‌ته حاله‌تیک پیی بوتریّت 
به‌رزه‌فشاری خوین)» ده‌ریخستووه که دابه‌زاندنی بریکی که‌می کیش ههتا 
ئەگەر ده پاوه‌ندیش بنت. رنژه‌ی مه‌ترسیی په‌ره‌سه‌ندنیان بق به‌رزه‌فشاری 
خوین له سه‌ددا چل و دوو که‌می کردووه. 

وەرزشیش دیسانه‌وه جیاوازیی گەورہ دروست ئه‌کات من نه‌خوشم 
دیسوه ده‌ستیان کردووه بے دابه‌زاندنی فشاری خوینیان, ته‌نیا به زیادکردنی 
پیاسهیه‌کی خوؤشی ساده بق ماوه‌ی نیوکاتژمیر هه‌موو روژیک بق به‌رنامه‌ی 
روتینی روژانه‌ی له‌وه‌وپنشیان. 

بز هه‌موو ئەو کیشه ته‌ندروستییانه‌ی تريش که په‌یوه‌ندییان هه‌یه به کیشعەوہ: 
دابه‌زاندنیکی كەم ھەر کاریگه‌ریی گه‌وره‌ی ئه‌بیت لەسےەر دروستکردنی 
جیاوازی. 
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۱ فشا ره‌که‌ژماره 


سبهر ۵و ۵ 


| رح اس ای ما ی 


اک | . و په‌نجا و نق نق 


سے سس سس ال چ سب د ہہ س ل سد ہے سس یس سای 


به‌رزه‌فشار» قوناغی ۱ سه‌د و ۱۳ و 


0 


بش(« سس« 


سەد و به‌رهدوژوور 
E‏ 


بس کے سے کس تھی ا سی سس 


تسه ل و ده ق 
به‌ردوژوور 





نه‌خوشیی دل کاتیک دروست ثه‌بیت که ده‌ماره‌کان به کولیسترول ثه‌گیرین 
و نایه‌لن خوینی تیرئزکسجین بگاته دل. ثه‌و به‌رنامه‌یه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتور 
تق په‌یره‌وی ئه‌که‌یست. هه‌نگاویکن به‌ره‌و کونترولکردنی کولیسترول بق ئەوەی 


ده‌ماره‌کانی خوئنت دانه‌خهن. 


کؤلیسترؤل مادده‌یه‌کی نه‌رمی چه‌وری لینجه. له خوین و هه‌موو خانه‌یه‌کی 
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ته‌واوی جه‌سته‌تدا هه‌یه. جه‌ستهت کولیسترول بق هه‌ندی ئەرکی به‌رٍاستی 
گرنگ به‌کار دینیت. وه‌کوو: دروستکردنی دیواری خانه‌کان» به‌رهه‌مهینانی 
هه‌ندیک ھۆرمۆنى تایبهت و مامه‌له‌کردن له‌گه‌ل فیتامین دی. 

وا ناسراوه دوو جۆر کولیسترول هه‌یه: کولیستروله باشه‌که و کولیستروله 
خرایه که. 

کولیستروله خراپه‌که چریی پرژتینی چه‌وریی که‌مه و له خویندا جیگیر ثه‌بیت 
و به ا10 ناسراوه. 

کزلیستروله باشه‌که چریی پرق‌تینی چه‌وریی به‌رزه که به ا10 ناسراوه, 
شهم باشهیان به‌وه ناسراوه خوین پاک ثه‌کاته‌وه له کلیس ترول. کولیسترله 
باشه‌که وا دابنی گسکنکه به خوێندا ثه‌گه‌رنت و چی کلیس ترولی خراپی تیایه 
گسکی ثه‌دات و کؤی نه‌کاتهوه و ئەیبات بو جگهر بو ئەوەی بیباته ددره‌ود. 
چه‌وریی سیانی (ترایگلیسرید) جورتکی تره له چه‌وری له خوین دا -ئهم 
کزلیسترول نییه, به‌لام هه‌مان کننشه دروست ئه کات که کزلیستروله خراپه‌که 
دروستی ثه‌کات. بؤیے عاده‌ته‌ن وه‌کوو ئەندامیکی خنزانی الا سه‌یری 
ئەکرێت» هه‌ردووکیان به‌یه‌که‌وه وه‌کوو چه‌وریی خوین ناماژه‌یان بق ئەکریٔت. 
که باسی کولیسترول ئەکریّت, ئامانجه‌که ثه‌وه‌یه که‌مترین چه‌وریی سیانی و 
کولیستروله خراپه‌کهت هه‌بیّت و کولیستروله باشه‌کهت زور بیت. به‌رنامه‌ی 
رٍه‌چه‌ته‌ی دکتور یارمه‌تیت ئەدات بگه‌یت بهو ثامانجه. گرندانی کیشدابه‌زاندن و 
چاکسازیی خوراکخوری و وه‌رزشکردن به‌یه‌که‌وه. کاریگه‌رییه‌کی ئەرێنيى هه‌یه 
لەسےر ئاستی کولیسترول. ئەو که‌سانه‌ی په‌یره‌وی به‌رنامه‌ی خوراکیی وه‌کوو 
شه‌وه‌ی من ئەكەن› ثه‌بینن ئاستی کولیستروله‌که‌یان زور به‌هیز چاک ثه‌بیّت. 
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چه‌ورییه‌عانی حوێن: زماره‌کانی خۆت بناسه. | 


1 یر‎ +8! ٣٥+ 
| جؤری كۆليسترۆلەكە | نایابترین ۰ء" كۆليسترۆلەكە‎ 
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کولیستروله خرایه‌که (ا0٢)‏ دلیان هه‌یه و که‌متر له سهد و سی 

0 | (09/01) بو ئەو که‌سانه‌ی مه‌ترسیی | 
AEE ۱‏ نه‌خوشیی دلیان هه‌به. ۱ 

لست له داشه‌که ۲۷۱0۱۱ نان پەنجا (mg/dL)‏ و بەرەوژوورں 

۱ کؤلیسٹروؤا+ ؛ ا پیاوان چل ‏ و بەرەوڑوور 99 


3:5 


را (چهوریی لق 3 کەمٹر 1 سەد و ا جازم 








پنشتر زور باسی شه‌کری خوینمان کردہ بویه پنویست ناکات جاریکی تر 
پیاب دا بروینوه» بهلام نه‌وای پیو دستی نه دووباره‌کردنه‌وهیسه ثه‌ودیه هه‌تا 
شه‌کری خوین بو ماودیه‌کی دریژ به‌رز بیت. ده‌ماره‌کانی خوین کتشهیان بق 
دروست ئەبتت. به‌رزیی شه‌کری خوین له‌وانه‌یه ببیته هزی جزریک لینجیی 
خوین و ئەویش مانای ثه‌وه‌یه کلق و گیرانی مه‌ترسیدار بق ده‌ماره‌کانی خوینت 


202 


دروست ثه‌کات. به په‌یره‌وکردنی به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتور» هه‌نگاوی گه‌وره 
ثه‌ننیت بق کونترولکردنی شه‌کری خوین و که‌مکردنه‌وه‌ی مه‌ترسیی تووشبوون 
به نه‌حوشبی ذل 


7 ژماره‌کانی حوّت بناسه. 


شەکرەکەت به ناشتا 1 یں 


نەوەد و نۆ و به‌ره‌وخوار ئاسایی | 
۱ 
سهد بق سهد و بيست و پیج ۱ پیش شه‌کره 





سەد و بیست و شەش و 
به‌رهوژوور ۱ 
۱ ۱ 


سه‌رچاوه: "کومه‌له‌ی دلی ئەمەریکی 





بانه‌یشارینه‌وه: که‌مه‌ری باریک؛ که‌مه‌رتکی ستکسییه, هه‌روه‌ها که‌مه‌ری 
باریک ورگیکی ته‌ندروستيشه, ثیتر باسی ئەوہ ناکه‌ین که خۆت ثه‌گوریت؛ 
چه‌ند سرنجراکیش و ریکوپیکی. 

من باسی ئەوەشم کرد به‌زی ئه‌ستووری ورگ (له‌و جوره‌ی که ناتوانیت 


کی بکه‌دته وه و شا ریته‌وه)؛ ¦ ھەر تەنیژا چوپنکی سیئر نبیه به ناوقه‌دته‌وه 


8 ق پانتزله‌که‌ی ته‌سک کردییته و د؛ به‌لکوو راستییه‌که‌ی نه‌ و دیه 
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له پرؤسےەی هه‌رسکردندا چالاکیی زؤرہہ مانای ثه‌وه‌یه رولیکی هه‌یه له 
ده‌ستتوه‌ردان له کاروباری روژانه‌ی به‌رنوه‌بردنی جه‌سته‌تدا. چه‌وریی ورگ 
ترشی چەور ثه‌ریژنته خوینته‌وه و هوکاری هه‌وکردن په‌مپ ثه‌کات بق جه‌سته 
و هورمونات به‌رههم دینیت. چه‌وریی زوری ورگ. کیشه بق دل دروست 
ثه کات . 

راستییه‌کی تر ده‌رباره‌ی چه‌وریی زياد ثه‌وه‌یه که باسم کرد ثه‌و چه‌ورییه 
بریکی زور خوینی پر توکس جینی نه‌ویت. که ثه‌بیت دل هه‌موو خوله‌کیک به 
درئژیی رۆژ بۆى پەمپ بکات. 

ثه‌و چه‌ورییه زوره‌ی تو له ورگت و شوینه‌کانی تری لاشهت کؤت کردووهته‌وه؛ 
کاری پالنانی خوینیان بو دلت ناره‌حه‌تتر کردووه. دلیش بو ئه‌وه‌ی فریا 
بکه‌ویّت ئەو هه‌موو خوینه هه‌لبدات. ثه‌بیّت قه‌واره‌ی گه‌وره‌تر ببێت که ثه‌ویش 
نه‌خو‌شییه‌کی تری دله -له‌بهر نه‌وه‌شه که‌سانی قه‌له‌و زور جار دلیان له 
که‌سانی ئاسایی که‌وره‌تره. 

لەگەل ئەو هه‌موو ناژاوه‌گیرییهدا. چه‌وریی ورگ هیچ به‌شدارییه‌کی ئەرێنيى 
بق جه‌ستهت نییه. مه‌گهر خوت له ئەشکەوتیکدا زیندانی بکه‌یت و بشته‌ویت 
بژییت بی نه‌وه‌ی بق ماوه‌ی چه‌ند مانگیک هیچ خواردنیکت لهلا بیّت. ئەو 
کاته به‌کوله‌مه‌رگی ئەو وزه‌یه به‌کار دینیت که له‌ده‌وری که‌مه‌تدرت کوت 
کردووەت وہ . ئەم چه‌ورییه له‌جیاتیی نه‌وه‌ی ئەندامێكى ئیشکهر و کاریگه‌ر 
بنت له کومه‌لگای جه‌سته‌تدا, کنشه دق جه‌سته‌که دروست ئەکات که به‌خنوی 
نه‌کات. کێشه بو خۆت و دلت دروست ئه‌کات به به‌رزکردنه‌وه‌ی تریگلیسرید و 
کزلیسترژله خراپه‌که و شه‌کری خوین و هه‌روه‌ها فشاری خوین. 

ل‌گهل ثه‌و هەموو توانای خراپه‌کارییه‌یدا به‌رامبهر دل هەیەتی, هیشتا تۆ 
توانایه‌کی به‌هیزت هه‌یه به‌رامیهر چه‌وریی ورگ. 

که‌ره‌سته‌کان له‌بهر دەستتدان لهم کتیبه‌دا: خواردنی دروست. کینشدابه‌زاندن» 
جموجوول و چالاکی, ثه‌وانه ناوقه‌دت بق باریک ثه‌کهن. 

پشتبه‌ستن به خوراکی که‌مکردنه‌وه‌ی پنش هه‌وکردن, یارمه‌تیده‌ره -دواتر زیاتر 
باسی ئەم بابه‌ته ثه‌که‌ین لەم کتیبه‌دا. خوشبه‌ختانه ژماره‌یه‌کی زور له‌وانه‌ی 
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کیشیان قورسه يان قه‌له‌ون. بیان ده‌رکه‌وتووه ثه‌و چه‌ورییهی ورگیان پنش 
هه‌موو شتتک له‌ناو ته‌چنت کاتنک ده‌ستیان کردووه به دابه‌زاندنی کنش. 
پاوه‌ند له‌دوای پاوه‌ند. 

هه‌تا ئەگەر تؤ کیشیشت قورس نییه بهلام چه‌وریی هه‌ناوت زياد بیّت. ھەر 
مه‌ترسیی تووشبوون به نه‌خزشیی دل به‌رزه, دلنیام تیبینیت کردووه -هه‌تا 
هو که‌سانه‌ی لاوازن و ورگیان ته‌نکه. سوودیان له وه‌رزش و توانه‌وه‌ی 
چه‌ورییان کردووه و که‌مه‌ریان باریکتر بووه. 





تا ناوقه‌دت ثه‌ستوور بیت. مانای وایه ثه‌گه‌ری زوره چه‌وریی 
ورگت هه‌بیت. ئەمےەی خواره‌وه وەکوو پنوه‌ریک به کار بینه بق 
زانینی لانی زوری چیوه‌ی که‌مه‌رت. 

+ ژنان: سی و پتنح نینج و که‌منر 

+ پیاوان: چل ئینج و که‌متر 

بق پپوانی که‌مه‌رت. جله‌کانت له‌سهر که‌مه‌رت لا بده و به پنوه‌رتکی 
نه‌رم خوت بپیوه. سه‌ری مه‌تره‌که بخه‌ره سەر ناوکت و به‌ده‌وری 
که‌مه‌رتدا بیگثره تا دئیته‌وه سےر ناوکت. با بازنه‌که هاوته‌ریب بیت 
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۱ ئەمەی بەر سس کی و9 مسن ا الا ده ۱ 
کتیبی ٹاوا ب بنووسم ا زیانەکانی جگەرہ بق سەر ته‌ندروستیت . 
و چزن دل و سییەکان و میشک و هەموو بەشەکانی : تری ۶۵ء 0ء" 
لهناو ئەبسات۔ هاوکاری زقره ی شه‌و که‌سانه‌ی ثه‌یانه‌ویت از ۱ 
لىب تس پرس ؛ به کرش ته‌ندروسستی و پزیشکان بکه, ثه‌وان . 


ے١‎ 


بان داوای ھاوکاری | له ثینته رنیست 0 ۱ 








1 8 ۱ 7 سے 1 1 : ۱ 1 1 ۳ د 7 ۲ اق را ای نے 4 ۰ / 
پرسیار: مل وه نهوم به ت 9 فشا ایی حر ن2 کو لیسترول ڑ7 


شه‌کزی خویتم كاشایین) کبیت هیشتا بير له ته‌قدروستیی 
دلج یکه مهو ۵؟ 





وەلام: به‌لی» هه‌ميشه ئەو که‌سانه‌ی که قه‌له‌ون به‌لام ته‌ندروستییان 
باشےء مه‌ترسی له تووشبوونیان به نه‌خوشیی دل ھەر به‌رزه. چه‌ند 
لنکزلینه‌وه‌یه‌ک ئەمەیان بق ساغ بووه‌ته‌وه. لیکؤلینەوەیەکی سسالی 
1 که له گوشاری دل دا بسلاو کراوه‌ته‌وه» بوی ددرکه‌وتووه 
پیاوانی قه‌له‌و به شنوه‌یه‌کی به‌رچاو ئەگەری ثه‌وه‌یان هه‌یه به 
نه‌خو‌شیی دل بمرن. هه‌تا ئەگەر فشاری خوین و به‌رزیی کؤلیسترول 
و شه‌کره و کیّشهی خوینبه‌ره‌کانیشیان نه‌بیت. پیاوه قه‌له‌وه‌کان 
ثه‌گه‌ری مردنیان به نه‌خز‌شیی دل له سه‌ددا شه‌ست به‌رزتره لهو 
که‌سه تەمەن مامناوه‌نده کنتش ثاساییانه. 

هه ته‌نیا پیاوان شه‌و مه‌ترسییه‌یان له‌سهر نییه: لیکولینه‌وه‌یه‌کی 
تر که سالی 2002 بلاو کراوه‌ته‌وه, ده‌ریخستووه نه‌و ئافره‌تانه‌ی 
کننشیان زیاده له‌چاو ثه‌وانه‌ی کیشیان سروشتییه» ثه‌گه‌ری مردنیان 
به نه‌خ‌شیی دل له سه‌ددا سی و چوار زیاتره. ئه‌وانهی قەلەون: 
رنژه‌که به‌رزتر ته‌بنته‌وه بق له سےەددا سهد و چوار. لەبےەر ثه‌وه 
خانم, ئەگهر کشت زیادہ يان قه‌له‌وست و تەندروستیی دلت تا 
نیْستا باشه» به‌لام هنشتا پنویستت به کنشدابه‌زینه بق ئەوەی له 


مه‌ترسیی نەخؤشیی دل به‌دوور بیت. 

















من دلخۆشم به‌و دای دلتی مرف نه‌وه‌نده په‌یوه‌ندیی لەگەل دابه‌زینی کنشدا 
باشه. هه‌موو نه‌خوشییه‌کانی دل شایانی چاره‌سهر نین. به‌لام زوربه‌شیان 
چاره‌سهر ثه‌ین. کاتیک ده‌ست هه‌که‌یت بے دابه‌زاندنی کنش» سوودمه‌ندی 
سهره‌کی دله. 

به‌لام چاوه‌روان به, ئەم چیرزکه درپژتره: یەکیک له هوکاره‌کان که ریژه‌ی 
مه‌ترسیی تووشبوون به نه‌خوشیی دل به دابه‌زینی کیش دائه‌به‌زیت. ئەوەیه 
که‌میوونهوه‌ی چه‌وری ئەبێته هزی که‌مبوونهوه‌ی هه‌وکردن. 


بابه‌تی داهاتوو زور شتی ترت پی هلیم ده‌رباره‌ی پاداشتی دابه‌زینی کنش. 





کاتیک فیدیزیهک له ته‌له‌فزیون يان ثینه‌رنیت ثه‌بینم له دارستانیک ئاگریک 
که‌وتووه‌ته‌وه» هه‌وکردنی جه‌سته‌ی مروشم بير ثه‌که‌ونتهوه. کاتیک نیمه 
ده‌سهلاتمان به‌سه‌ریدا بشکی:, ئاگر خهلاتیکی خواییه بق مسروف. وه‌کوو ئاگر, 
هه‌وکردنیش له زور ریگاوه یارمەتیی زورمان ئەدات: بهلام کاتیک په‌ره 
نه‌سینی» له کونترول ده‌رئه‌چت ئیتر ئەبیّت به کوشنده. 

هه‌وکردن ئەو کاته په‌ره ه‌سینی که کنشمان زياد ئه‌کات. کاتیک خوراکیکی 
دیاریکراو ئەخؤین و ژیانیکی رزژانهی چه‌قیو و بی گورانکاری ئەڑیین, به‌لام 
هه‌واله خرشه که نه‌وه‌به ئټمه ئەتوانین کنشمان دابه‌زننین. 

ههر ثه‌وه‌نده ده‌ستت کرد بے په‌یره‌وکردنی به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتور» 
گورانکاری دروست ثه‌که‌ین و هه‌وکردنی دریژخایه‌ن هیور نئه‌که‌ینه‌وه. کاتنک 
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کنشمان دائه‌به زنتین؛ ثاوتکی سارد ته که‌ین دسر هه‌و کردنه که‌ماندا ودک نو 





له لایه‌کی تره‌وه هه‌وکردن وهلامدانه‌وه‌یه‌کی بایولو‌جییانه‌یه که به‌بی ثه‌و ناتوانین 
بژین. هه‌وکردن» رووبه‌رووبوونهوه‌ی سیستمی به‌رگریی له‌شه به‌رامبهر 
مه‌ترسسی. کاتتک غه‌ریبتک په‌لاماری له‌شت هه‌دات ثازاری بدات و داگیری بکات 
وه‌ک قایروس یک يان به‌کتریایه‌ک» هه‌وکردنی لاشهت به‌وه رووبه‌رووی ثه‌بیته‌وه 
گه‌رمییه‌ک دروست ثه‌کات وه‌کوو هه‌ولیک که لشت لیی بپاریزیت» هه‌روه‌کوو 
ثه‌فسهریکی پلیس هیزیک ثه‌نیریت بق شوینی رووداویک بق کونترولکردنی 
دق‌خیسک» سیستمی به‌رگریی لەشیش مه‌فره‌زه‌یهک خروکهی سپی ئەنیریّت 
بق ناوچه‌که و به هاوکاریی چه‌ند جورنکی تر له کیمیاییه‌کانی هه‌وکردن 
و ھۆرمۆنات و لەگەل ئاوێتەيەک که پیی ثه‌لین سایتوکاین بق رنگری له 
ته‌شهنه‌کردنی تاوانه‌که» به‌یه‌که‌وه په‌لاماری داگیرکه‌ره‌که ئەدەن و نه‌خق‌شییه‌که 
ده‌ستگیر ثه‌که‌ن و لاشەت تیمار ئەكەن. 

بير لەم جوره هه‌وکردنه بکه‌ره‌وه دکتوره‌کان پیّی الین هه‌وکردنی تیژ- 
. وه‌کوو کونترولکردنی سووتاوییه‌ک: ناوچه‌ی هک بق ماوهیه‌ک گهرم دادیّت. 
بهلام دوایی سارد ثه‌بنته‌وه» دوای نه‌وه‌ی هه‌موو شتیک نه‌گه‌ریتهوه دۆخى 
حوق ی. 

له لایه‌کی تره‌وه که هه‌وکردنه‌که فراوان ئەبٰتء ھەر ثه‌وه‌نده نبیه که 
داگیرکه‌ره‌که ثه‌سووتینیت» هه‌وکردنی کونترولنه‌کراو و به‌رده‌وام وه‌کوو ئاگری 
دارستانه‌که وایه تەر و وشک به‌یه‌که‌وه نه‌سووتینیت» شانه ته‌ندروسته‌کانیش 
لەگەل داگیر که‌ره‌که‌دا به‌یه‌که‌وه ئەسووتینیت. له‌جیاتیی ئەوەی سار‌یژیان بکه‌ن 
هه‌وکردنضی فراوان له‌وه‌ش زیاتر ثه‌روات» بے هاوکاریی خروکه سپییه‌کان و 
هورمونهکان و سایتوکاینه‌کان زیان به خانه‌کان و تیش ووەکان ثه‌گه‌یه‌نیت و 
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نایه‌لیت چاک ببن. 

وهلامدانهوه‌ی هه‌وکردنیک که ماوه‌یه‌کی زوری پیبچیّت و له‌سه‌رخو گەرم 
ببیت. پیی ئەلین هه‌وکردنی دریژخایهن. ورده ورده هه‌وکردنی دوور ماوه 
ئەبیتے موی زیانگه‌یاندن به جەستەت, ثه‌توانت ثه‌ندامی گرنگ له‌کار بخات 
وه‌کوو دل و میشک. ثه‌توانیّت یارمه‌تیی دابه شبوونی شانه بدات و ببیته هی 
دروستبوونی شانه وه‌ره‌مییه‌کان, ثه‌توانیت یاری به ئاستی شه‌کری خوننت 
بکات و وای لی بکات له ثه‌نسوین یاخی ببیت. 

هه‌وکردنی دریژخایهن په‌یوه‌ندیی هه‌یه به زنجیره‌یه‌کی فراوانی نەخؤشییەوہ, 
وه‌کوو: جەلتەی دل. جەلتەی میشک. شیرپه‌نجه. شه کره» شاده‌ماری خوین و 
ثه‌لزه‌هایمهره‌وه» که به‌ربلاوترین هوکاره‌کانی له‌ناوبردنی مرقفن له جیهاندا: 
هوکاری بوماوه‌ییش دیسان رول ئه‌بینن له تووشبوون به هه‌وکردنی 
در پژخایه‌ن. 

له حاله‌دی نه‌خوشیی دلداء کاتنک چه‌سته هه‌ست بے بریندارییهک ثه‌کات 
له شاده‌ماره‌کانی دلدا له ثه‌نجامی به‌رزه‌فنشاری خوینداء يان زیادیوونی 
کزلیستروله خراپه‌که. يان کزمه‌لبوونی ته‌نولکه له‌ده‌وری زیپکه‌کان. ههول ئەدات 
خوی؛ خوی چاک بکاته‌وه بے په‌نابردنه بەر رووبه‌رووبوونه‌وه به هه‌وکردن. 
به‌داخه‌وه په‌نابردنه بەر هه‌وکردن ثه‌وه‌نده زیان به لەش ثه‌گه به‌ننشت. ئەوەندہ 


سوودی نییه. 





ژماره‌یهک هوکاری زور هه‌یه بق شه‌وه‌ی هه‌وکردن له‌جیاتیی ثارامبه‌خش ببنت 
بے تازاربه‌خش, ثه‌وانه‌ی که زور مه‌به‌سته به‌لای ثیمه‌وه لەم کتیبه‌دا ثه‌وانه‌یانن 
که په‌یوه‌ندییان هه‌یه به کیش و خوراکه‌وه. 

خواردنی پیش هه‌وکردن و کیشی زیاده و چه‌وریی لەش, هه‌ندیک له هوکاره 
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چەوریی زياد ق خواردنی ناتەندروست ھەرەشەن نو س4ر تھ ند رو ستدت؛ به‌لی 
نه‌وه راسته. جه‌سبه‌ت چه‌ورسی له‌ش و هه‌ندتنک خواردنی تاببەت وا سه در 
ثه‌کات مه‌ترسین بق سەر ته‌ندروستیت وه‌کوو قایروس و به‌کتیریا و برینداری: 
له سهر نه‌وه توانا هه و کردنسبه‌که‌ی به‌کار دتنیت وەکوو ئاگرنکی هنواشی 
بهرده‌وام له پنناوی پاراستنی حەستەت لهو هه‌لیژاردنانه‌ی حوّت. 

خق‌ شبه ختانه؛ ہے باشکردنی خوراکت و دابه‌زاندنضی کنشت. نس ثه‌توانست 
گەرمبوونەکەی شەوکردنی لەشت سارد بکه‌یتهوه ۴ دایبه زتنیت. ئەگەر وا 
بکه‌یت. ئەتوانیت مه‌ترسیی تووشبوون به زور لهو نەخؤشییانه دابهزینټت که 
سے+رئەنجامی هه‌وکردنی دریژخایه‌نن -زور لهو نەخوؤشییانەی که زور جار 
ثه‌بنه هوی مردنی منالی نه‌به‌کام يان کەمئەندامبوونی. 

به‌رنامه‌ی رە٭چەتەی دكتۆر› ثه‌رکی له‌پنشیبنه‌ی دانانی پلانتکی خؤراکخؤریی 
دژه‌هه و کردته. چونکه ناراستهت ثه‌کات دوور بکه‌ویتهوه له خوراکی پیش 
هه‌وکردن ۳ ژمارەيەكى زۆر خؤراکی نایایی دژه‌هه‌ و کردنت بخاته بەر ال ۵ نف شا ۰ 


بے پابه‌ندبسوون پنیانهوه» نەک ھەر هوکاره‌کانی هه‌وکردنی درپژخایه‌ن كەم 


ئه که‌یتهوه. به‌لکوو مه‌ترسیی تووشبوونت به نه‌خوشییه‌کانی دل و شه‌کره و 
نه‌خ‌شییه‌کانی تريش کے په‌بوه‌ندییان هه‌یه به هه‌وکردنه‌وه. 





ره‌چه‌ته‌ی دکتؤر سه‌نگ ئه‌خاته سەر پننج ریگا بو ساردکردنه‌وه‌ی هه‌وکردن: 
یه‌که‌م: کشت دابه‌زننه. 

زیاده‌ی کیش وشیارکردنه‌وه‌یه‌کی سووره بق جه‌سته‌ت دهرباره‌ی هه‌وکردن و 

دابه‌زینی کنش ثه‌توانیت ساردی بکاته‌وه. لیکؤلینەوەکان سه‌لماندوویانه دابه‌زینی 

کنش هه‌تا چه‌ند پاوه‌ندیکی که‌میش بیت. گورانکارییه‌کی سه‌رسورهینه‌ر 

دروست ئەکات له رنژه‌ی هه‌وکردندا. 


له لنکو لینه‌وه‌به‌ک دا سالی 2012 که له سهر ژنانضی کتش قورس و قه‌له و دا 


271 


کراوہہ تونژه‌ره‌کان بیان دهرکه‌وتووه ثه‌وانهی ته‌نیا پتنج پاوه‌ند له کنشیان 
دایه‌زاندووه» دابه‌زینیکی به‌رچاوی هه‌وکردنیان به‌دی هیناوه. له‌پاش یه‌ک سال 
ثه‌وانه‌ی به هوی په‌یره‌وکردنی به‌رنامه‌ی خوراکخوری و وەرزشهوہ کیشیان 
دابه‌زاندووه. )%41 . )ی ‘CRP. C-re-active Protein’‏ و )%24. 3)ای 
"۲۱۲۵۲۱۵۱۵۲۳-6 بان که‌می کردووه که دووهه‌وکردن دروسنکه‌ری دیارن که 
له پشکنینه‌کانی خونن دا دهرئه‌که‌ون. 

ھەر ثه‌ و نده د ۵ سسفت کرد ہے دابه‌زاندنی کٽتش» لهو لاو ۵ ئاستی هه‌وکردن 


دەست ئه‌کات به دایه‌زین. 


دووهم: چاوبرینه خۆراکه پیش هه‌وکردنه‌کان كەم بکه‌ره‌وه. 
هه‌ندیک خوراک راستبوونه‌وه‌ی هه‌وکردن دائه‌گیرسینیّت له‌به‌ر ثه‌وه باشتره 
وازیان لی بینیت بان خواردنیان سنووردار بکه» که به بری یەکجار کەم له 
به‌رنامهی ره‌چه‌ته‌ی دکتوردا داوا کراون» وه‌ک: 

+ ثه‌وانه‌ی کاربزهیدراتیان زياد تیايهء به‌تایبه‌تی ‏ سپییه‌کان» 
وه‌کوو: نانی سپی, نوقل و منال خهله‌تینه شیرینه‌کان» کولیره 

و له‌واشه و برنجی سپی. 

+ خواردنه‌وه شیرینکراوه‌کان» وه‌کوو: ساردی» چای شیرینی 

به‌ستوو» شه‌رابی میوه و خواردنه‌وه وه‌رزشییه‌کان. 

+ فاست فود‌کان». ئه‌و ماددانهی ته‌کرنن بے لەفےوہ: 

خوارده‌مه‌نینی زفر سوورکراوه. 

+ ئهو خواردنانه‌ی چه‌ورییه ناتیره‌کانیان تیایه» وه‌کوو: 

رونی رهق و ئهو زه‌یتانه‌ی بے هایدروجین چاره‌سهر کراون. 

ززربهی رونه ثاژه‌لییه‌کان» کیک و هه‌ویره‌مه‌نییه دروستکراوه 


بازر گانییه‌کان. 
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ا ۷1 او )0| قے ۳ سے ۱ ق“ ۱ 
پێوانی هه‌وکردنی دریژخایهن ۱ 








دكتۆرەكەت ثه‌تواننت داوای هه‌ندنک پشکنینی خونن بکات بو دباریکردنی 
هه‌وکردن دروستکه‌ره‌کان وه‌ک "۳/. کومهلهی دل ی ثه‌مه‌ریکی ئەم 
کاماژانەی دیاری کردوو هد نو سبه‌ربه‌نجامی نه‌و پشکنینه: 

+ کەمتر له به‌ک (ا۲9/0]) كەم مه‌ترسی 
+ سی (۲9/01) به‌ره‌وژوورتر» پر مه‌ترسی 
۱ ناو خه‌لکانهی ثه نجامه‌کانتمان پر مه‌ترسسی به؛ نزیکه‌ی دورو نه‌ و دنددی 
۱ 


۱ ثه‌وانه‌ی كەم مه‌ترسی ن, ثه‌گه‌ری تووشبوونیان به نه‌خوشیی دل ههیه. 
۱ 


سےی: بے نگ بحەرہ سار نو خواردنانےەی هەوکردن سارد 

ثه که نه و ۵. 
ژمارەیەکی زور خوراکی سوپه‌رته‌ندروست یارمه‌تیی دابه‌زینی هه‌وکردن 
ئەدەن› له‌به‌ر ثه‌وه من کردوومه به به‌شیکی سهره‌کی له به‌رنامه‌ی رەچەتەی 
دکتور. زور لهو ره‌چه‌ته خوراکییان هی پنشنیارم کردوون, لهو خوراکانه‌ن 
هه‌و کردن كەم ئەكەنەوە سئه وه به‌کنکه لهو هو‌کارانه‌ی من نو خواردنانهم 
حۆش به‌ونت» ودگ: 

و ور » پرته‌قالی ف رهردن. میوەکانیسش ودک سےوزەواتەکان 

سهرچاوه‌یه‌کی فایتوکیمیکه‌له‌کانن که دژه‌ئوکسیدن و 

بارمه‌تبیه‌کی له‌شت ئەدەن»›مەگەر زاناکان بتوانن بیانژمترن. 
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ەىبۃکٍکپج-صحصجصص..بی.حعتبِحعسسحسنسججوہ 


+ میوہہ بەتایبەتی بێرییه‌کان» چونکه تا راده‌یه‌ک شه‌کریان 
که‌مه و دژه‌ئزکسیدیان زور به‌رزه. 

+ خواردنه ریشالبه‌رزه‌کان. وه‌کوو دانه‌ویله رووته‌کان (شو‌فان 
و نان به که‌په‌که‌وه) و پاقله‌مه‌نییه‌کان 

+ نه‌نه‌کان» وه‌ک: گویِز بادەمء عه‌لیبابا 

+ تووه‌کان» وه‌ک: کونجی و تووکه‌تان 

+ چه‌ورییه ته‌ندروستییه‌کانی به‌ره دره‌خته‌کان» وەک: زه‌یتوون 
و ئەقۆكادۆ 

+ ماسییه چه‌وره‌کان وه‌ک: سه‌لمون و تونه و زه‌رده‌ماسی 

+ زه‌یته رووه‌کی و میوه‌ییه‌کان» وه‌ک: زه‌یتی زه‌یتوون» زه‌یتی 
گوله‌به‌روژه و زه‌یتی گوله‌زه‌رد (کانولا) 

+ به‌ره‌گیا و به‌هاراته‌کان» وه‌ک: زه‌نجه‌بیل» سیر بیبهر 


ردەردە٭چےوہ؛ رنحانه» نەعناء مه عد اسووس 


a 1 ۲‏ ب ۱ او ۷ 3 ا اس .۲ ۲ 9 ۳ ا نے .8 از ۱ ٦‏ وھ تر ٹم 
برسیار: نایا چو کیت ؛ هه‌وکردن كەم نه‌کانه‌وه! 


اب 


ودلام: لیکو لینضه‌وه‌کان ده‌ریانخستووه کاکاو له چوکلیتی ره‌شدا 
رزولی هه‌یه له خاوکردنهوه‌ی پروسه‌ی هه‌وکردندا. فلاققنوله‌کان 
(پیکھاتەیەکی کیمیاییه) له چوکلیتدا: یارمەتیی دابه‌زینی کولیستروله 
خراپەکے نه‌دا و فشاری خونن كەم نه‌کاته‌وه و به‌رهه‌لستبی 
ثه‌نسولین چاک ته‌کانه‌وه. بو نه‌وه‌ی زورترین سوودی ته‌ندروستی 
له چۆكۆلات وهربگریت. به‌دوور له کالؤریی زور و شه‌کر و 
چه‌وری. واز له چوکولاته‌ی شیر بنه و رنژه‌یه‌کی كەم شو‌کولاته‌ی 
تال بکرؤژہ که رنژه‌ی کاکاوه‌که‌ی به لایه‌نی که‌مه‌وه 70/0 بنت. 
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چوار: یارمه‌تیت ئەدات چه‌وریی ورگ بسووتینیت. 

ئەگەر چه‌وریی ورگت زور بیّت. له راستیدا که ههو ئەکات ده‌ست ئەکات به 
سووتاندن. چه‌وریی ورگ گه‌ردیله‌یهک به‌رههم دینیت پیی ئه لین سایتوکاینی 
پنش هه‌وکردن» که ئهو مادده‌یهن هه‌وکردن دائه‌گیرسینن. چه‌وریی ورگ 
ئەبێته وی دروستکردنی هه‌وکردنیکی ثه‌وه‌نده زور که پتی ثه‌لیسن بازاری 
هه و کردن . 

کاتیک ده‌ست ئەکەیت به چاککردنی به‌رنامه‌ی خواردنت؛ کشت دائه‌به‌زننیت: 
جموجوولی زیاتر ئەخەیتے به‌رنامه‌ی ژیانی روژانه‌نه‌وه. تق به شیوه‌یه‌کی 
سروشتی چه‌وریسی ورگت ته‌نک ثه‌که‌یت و بهو جۆرەش له هوکاری هه‌وکردنی 
درێژخايەن دوور ئه‌که‌ویته‌وه. 


پننج: پنداگری له‌سه‌ر سووده ته‌ندروستییه‌کانی نووستن. 
زذرم پی خؤشے ئەم پنشنیاره نه‌کهم» وه‌کوو ئەوہ وایه به خه‌لک بلیّی نوقلی 
زیاتر بخو. کی ههیه حه‌زی له نووستن نه‌بیّت؟ 
له‌بهر ثه‌مانه‌یه من ئەلیٔم بنوون: نووستنی به‌سته‌زمان» هه‌وکردنی دریژخایه‌ن 
به‌شیمان ئەکاتےوہ. کاتشک ثه‌وه‌نده ناخه‌ویت که پنویستته -جا له‌یهر ثه‌وه 
بټت کے دره‌نگ بخه‌ویت و زوو هه‌ستی, يان کنشهیه‌کی خه‌وتنت هه بیت که 
له‌گهل به‌رنامه‌ی نووستنتدا نه‌گونجنشت هه‌وکردن زیاد ثه‌کات و جه‌سته‌ت 
به‌رهه‌مهننانی مادده کیمیایبه‌کانی دروستیوونی هه‌وکردن خنراتر ثه‌کات. 
له لینکولینه‌وه‌یه‌کداء سالی 2012 تویژه‌رانی زانکؤی ئیموری به‌راوردی 
هه‌وکردنیان کرد له‌نیتوان ثه‌وانه‌ی شه‌وی شەش کاتژمیر که‌متر ئەخەون و 
ثه‌وانه‌ی شەش کاتژمێر تا نو کاتژمیر ئەخےون, بیان دد‌رکهوت ثه‌وانه‌ی 
زورتر زه‌قه‌ی چاویان دیّت. له په‌یژه‌ی ئاستی هه‌وکردندا سی پله به‌رزترن. 
بق نموونه: ھؤکاری "62*۳ دروستبوونی هه‌وکردنی ثه‌وانه به رٍیژه‌ی (%25) 
به‌رزتره له‌وانه‌ی شهوانه شەش کاتژمیری ته‌واو ثه‌خه‌ون. 


تق هه‌ول بده شه‌وانه نزیکهی حه‌وت بق هه‌شت کاتژمیر بخه‌ویست. لیکؤلینەوہ 
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نیشانی داوه ئەوانەی زورتر ژیاون. نو که‌سانه يوون لهو سنووره‌دا 


نووستوون. هه‌تا واش نووستبن» ثه‌گهری زیادبوونی کیشیان مه‌کتر بووه. 


+ تویژینه‌وه‌کان ده‌ریانخستووه هه‌تا ژماره‌یه‌کی كەم 
پاوه‌ند کیش دابه‌زننیت» گؤرانیکی باوه‌رپننه‌کراوی ئاستی 


هه‌وکردن دائه‌به‌زنت. 





ئێستا تیکه‌یشتیت هه‌وکردن چییه. ثه‌بیته هزی چی» چۆن ساردی ثه‌که‌یته‌وه و 
ره‌چه‌ته‌ی دکتور چه‌ند ریگای داناوه بق به‌گژاچوونه‌وه‌ی. توزیک پیش ئیّستا 
بقم باس کردیت تترخه‌وتن دژه‌هه‌وکردنیکی سروشتییه, جگه لەوەش نووستن 
په‌یوه‌ندیی باشی هەیے بے کنشدایه‌زاندنه‌وه» نه‌وه‌ی سه‌یره په‌یوه‌ندییه‌که 
دووسهره‌یه: نەک ھەر خه‌وتن یارمه‌تیسی دابه‌زینی کشش, به‌لکوو دابه‌زینی 
کیشیش یارمه‌تیی باش خه‌وتن ثه‌دات. دواتر زیاتر باسی ئەم بابه‌ته ثه‌که‌ین. 





کاتنک باسی خه‌وتن و کنش هه‌که‌ین. شمشیریِکی دوو ده‌مه. گومانی تیا نییه 
هەتا که‌متر بنوویت. ثه‌گه‌ری زیادبوونی کنشت زیاتر ثه‌بنت تا ئەگاته قه‌له‌وی. 
ثه‌وه ده‌منکی شمش تره که به. 

ده‌متکی تری شمشنره‌که ئه‌وه‌یه هه‌تا کنشت زیاتر بکات و قه‌له‌و بیت: ئەگەری 


ثه‌وه زیاتر ئەبێت که‌متر خه‌وت لیبکه‌ویّت. 
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که‌واته وه‌کوو بینیت خه‌وتن و کیش وا بەستراونەتەوہ به‌یه‌کهوه» ثه‌لیی تیلی 
به‌رامبه‌رننه. کیش تیل شه‌کات. نووستن تیی ئه‌گریته‌وه» تیرنه‌خه‌وتن کیش 
زیاد نه‌کات. کش زیادبسوون تیرخه‌وتن كەم ئەکاتەوہ. تق چۆن خۆت لەم 
بینه‌وبه‌رده‌یه رزگار ثه‌که‌یت؟ 

بق نه‌وه‌ی به‌راستی ته‌ندروستیت باش بیست. ثه‌بیت تؤ سولح له‌نیوان ئەم 
دوو لایه‌نه‌دا بکه‌یت. نووستن و کیشت ئەبیّت هه‌ردووکیان ریک بکه‌یت. ته‌واو 
بخه‌وه و کنشدابه‌زاندن اسانتر ئەبیّت. 

به په‌یره‌وکردنی به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتور» تؤ ریگا راسته‌که‌ت گرتووه. 
چه‌ند هه‌نگاوتکی تر بچوره پنش» ودک من له به‌شی داهاتوودا شیی ثه‌که‌مه‌وه. 
به مه‌لبواردنی ژیرانه‌ی به‌زناضه‌ی خه‌وتن» هیسچ کاتیک نامینیت باششتر نه‌بیت. 





کشت زياد بیت يان قه‌له‌و بیت. له چه‌ند روویه‌که‌وه کار ثه‌کاته سەر نووستن. 
کێتش زياد و قه‌له‌وی وات لی ئەکات به‌ئاسانی هه‌ناسهت بۆ نه‌درشت. کاتیک 
خه‌لک کیشیان زیاد ثه‌کات. به‌تایبه‌تی ثه‌گه‌ر چه‌وری له‌ده‌وری مل و ثه‌لقه‌ی 
که‌مهر كۆ ببیته‌وه, هه‌ناسه‌دان له رنره‌وی خوی لا نه‌دات. چه‌وری رنره‌وه‌کانی 
ههوا دائه‌خات. لەگەل پرزسهی هه‌ناسهدان هاوکاریی یه‌کتر ثه‌که‌ن و ده‌ست 
وەرئەداتے ئەوەی توکس جینی پئویست نه‌گات به هه‌موو له‌شت. 

کنشه له هه‌ناسهدان له کاتی شه‌ودا نه‌بیته هوی حاله‌تنک که پنی ئەلین 
وه‌ستانی هه‌ناسه له کاتی خه‌ودا: ثه‌ویش ئەوەیه هه‌ناسه بق ماوه‌یه‌کی كەم 
نوره نه‌کات» چونکه رنره‌وه‌کانی هه‌وا دائه‌خرنن. نوره‌کردنی هه‌ناسه رێگره 
له‌وه‌ی مروف خه‌وی قوولی لیبکه‌ویّت يان ثه‌وه‌ی لەسەر ےر بارێک بخەویّت 
که رووه‌کانی له‌شی پنیان خوؤشےء بق به‌رده‌وامیی ته‌ندروستییه‌کی باش و 
ه‌بیته هوی خه‌وهاتن به رؤڑ و گه‌نه‌خه‌و و وهنه‌وز که په‌یوه‌ندیدارن به کیشے 


ته‌ندروستییه‌کان وەک نه‌خق‌شییه‌کانی به‌رزه‌فشاری خوێن و نه‌خوشیی دل و 
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دله‌کوتی و جه‌لته‌ی مینشک و شه‌کره و میتابولیزمی ناته‌ندروستی گلوکوز و 
ئالۆزى مشک و رووداوی هاتوچن. 

نزره‌کردنی هه‌ناسه به شےو ثه‌بنته هی نه‌وه‌ی به رۆژ هه‌ندی کات بنوویت: 
چونکه شهو تیّرخه‌و نه‌بوویت. هه‌تا ئەگەر کاتژمیره پتویسته‌کانیش له‌ناو جیدا 
بو و بیت. 

بوونی چه‌وریی زیاده ئەبیته ھؤی ئەوەش له‌سهر ئاستی هورمونیش خەو تیک 
بدات. خانه چه‌ورییه‌کان به‌تایبه‌تی ثه‌وانه‌ی ورگ ثه‌توانن ئاستیکی ناسروشتیی 
به‌رهه‌مهنتانی هورمون بره‌خسینن که خه‌وتنی سروشتی تیک ثه‌دات. کاتیک 
هورمونه‌کانی نووستنت هاوسنگییان تیک ثه‌چیت. ناتوانیت ماوه‌ی پنویست 


چاوت داخراو بٽت. 


۶۳۵۷ھ“ 





هه‌ناسه‌وه‌ستان له کاتی خەودا چییه؟ 


هه‌ناسه‌وهه‌ستانی کاتی خهو؛ حاله‌تتنکی ناته‌ندروستی باو و ناسراوه که 

نووستووه‌کان هه‌ناسه‌یان نوره ثه‌کات له کاتی خه‌ودا» واته ثه‌وه‌ستی و بەر 
ئەبێت. هه‌ناسه‌وه‌ستان ثه‌گهری هه‌یه له ماوه‌ی کانژمتریکدا؛ سی جار ړوو 
بدات و هەموو چه‌ند چرکه‌یه‌ک يان خوله‌کتک دووباره ببیته‌وه. وه‌ستانه‌کان 
پرخے و لرخه و هه‌ندی جار ده‌نگی خنکانیان له‌گه‌لدایه. 
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له ثه‌مه‌ریکا ده‌وری هه‌ژده ملیؤن كەس ئےم حاله‌ته‌یان له‌گه‌لدایسه» به لایه‌نی 
که‌مه‌وه نیوه‌یان کیشیان زیده يان قه‌له‌ون. هه‌تا په‌تای قه‌له‌وی به‌رده‌وام بیّت. 
تونژینه‌وه‌کان نیشانی ئەدەن ژماره‌ی تووشیووانی نه‌خق‌شییه‌کانی به‌بوه‌ندیدار 
نه نوره‌کردنضی هه‌ناسهوه له به‌رزیوونه‌وه‌دایه. له بیست سالی رابردووداه 
خه‌لکانی تووشبوو بهو حاله‌ته %55 زیادی کردووه» به‌رزبوونه‌وه‌ی کێشی 
لەش له ئەمەرىكا له‌پشت زیادکردنی ۸80-0 ی نو به‌رزیوونه و هو دیه. 
یەکڑسک له رنگاکانضی چارەسےەری وه‌ستانی شەناسےەی اتی حخےەهو تامضری 
فشاری نه‌رتنیی فراوانکردنی ردنر دوهی هه‌وای لووته (CPAP)‏ که ھاوکاریی 
دووچاریووان ەکات له رنگای کردنه‌و هی نه‌و رئرهوه‌وه له کاتی نووستندا 
ُزکسجینی ته‌واویان پی بگات. 
دابه‌زینی کنش تاسانکاری ثه‌کات نو نو که‌سانه‌ی وه‌ستانی هه‌ناسهیان شه‌ به 
له کاتی خهودا. دابه‌زاندنیکی زور كەم هه‌تا به ریژه‌ی (%10) هاوکارییه‌کی 
باش ئه‌کات بؤ ئاسانترکردنی حاله‌ته‌که. 
هه‌ناسه‌وه‌ستان له کاتی خه‌ودا عادەتەن به‌ده‌ستنیش اننه‌کراوی ثه‌متنیته‌وه؛ 
چونکه خه که که نازانن له عانضی خهو دا خه‌به‌ریان دو و دنه و د» هه تا به‌خ‌شیان 
نازانن که هه‌ندنک لهو حاله‌ته‌یان هه‌یه که ئەمانه هه‌ندتک له نیشانه‌کانن؛ وه‌ک: 
+ پرحه‌ی به‌رری چەندبارہ به‌تأدبه‌تی کاتنک ثه که و نه سه‌رپشت 
و لەلایےەن ثه‌و که‌سانه‌وه تنبینی ئهکرټت که له ده‌وروبه‌ریان 
حه‌ و توون. 
+ خه‌والوویی به رؤڑ 
+ سه‌رئیشه‌ی به‌یانیان» قورگ چووزانه‌وه و دهم وشکبوون 
+ کنشه له بیرکكەوتنەوہ و تنگه با دشن 
+ گورانکاری له که‌سیتی و تیکچوونی باری مامه‌له‌کردن 
لەگەل به‌رامبه‌ر 
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+ خهبه‌ریوونهوه‌ی چه‌ندباره له کاتی خه‌وی شه‌ودا بؤ 
میزکردن بان به‌بی هیچ هوکاریک 





کاتیُک تیر نه‌نوویت. کیش دابه‌زاندن ئاسانتر ثه‌بیت. ثه‌مانه چه‌ند هزکاریکن 
بو چی: 

+ گورجوگولتر ثه‌بیت له جووله‌دا. 
کاتیک پشووی ته‌واو ئەدەیت: ئاسانتره چالاک بیت. که‌سیک ه‌توانیّت بچیته 
۔ەرەوہ پیاسه‌یه‌ک بکات. مه‌له بکات. وه‌رزشیک. که نه‌توانیت به‌حال چاوی 
کاته و ه؟ 

+ کرده‌ی هه‌رسکردنت فول شه‌حن ئه بتت. 

له چه‌ند لیکزلینه‌وه‌یه‌کدا که توێژەرەكان به‌ئه‌نقه‌ست ن‌یانهنشتووه 
به شداربووه‌کان تیّر بنوون, بیان ده‌رکه‌وتووه ته‌نیا دوای چه‌ند رزژیک 
میتابولیزمیان تیک چووه. تترخه‌وتن هاوکاره تووشی ئهو کیشهیه نه‌بیت. 
+ هورمونه‌کانی ثاره‌زووی خواردنت باشتر کار ئەکەن. 

نا کەمتر بنوویت و زیاتر ماندوو بیت» ثاره‌زووی خواردن و وه‌رگرتنی کالوریت 
زياد ئەکاتء چونکه که‌مخه‌وی کار ثه‌کاته سەر ناستی هورمزنه‌کانی لیپتین و 
گریلین که به‌رپرسن له برسیتی و تیرخواردن (گریلین ثاره‌زووی خواردن 
ریاد ئەکات و لیپتین جه‌ستهت ناگادار ثه‌کاته‌وه تتر بوویت: به‌سه» ئیتر مه‌خف). 
کاتک هورمونه‌کانی لیپتیین و گریلینت به به‌رنامه کار ناکه‌ن» تق به‌ره‌و ثه‌وه 
ئەبەن زور بخویت. له‌به‌ر ئه‌وه‌ی هورمونه ناهاوسهنگه‌کانت ئاماژه‌ی ساخته‌ت 
بسق ئەنیٍرن ده‌رباره‌ی برسیتی و تیربوون. خه‌وتن یارمه‌تییان ثه‌دات هه‌موویان 
به‌هاوسه‌نگی کار بکه‌ن. 


+ کاتت که‌مه زياد بخویت. 
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کاتیک خه‌لک زورتر له‌ناو جیدا ثه‌میننه‌وه و زیاتر ئه‌خه‌ون, بەپێى لیکؤلینەوەکان 
کاتی که‌متر نه‌دهن به خواردن. تا کاتی به‌خه‌به‌ریت زیاتر به‌ده‌سته‌وه بت 
کاتت زیاتره به ثاره‌زووی خوت بخویت. 

+ که‌متر ئەگەری ثه‌وه هه‌یه ناماژه‌ی هه‌له وه‌ربگریت. 
خه‌لکی ماندوو حهز ئەکےەن زورتر بخون. چونکه ناماژه‌ی هه‌له‌یان هه‌یه 
ده‌رباره‌ی برسیتی و تێربوون. له‌جیاتیی ئەوەی کاتیک هه‌ست بے ماندوویتی 
ثه‌که‌ن سه‌رخه‌ونک بشکننن» هه‌لپه‌ی خواردن ئەکەنء چونکه به‌هه‌له وا هه‌ست 
ئەكەن ھؤکاری ماندووبوونەکەیان پر رس شیه نەگ که‌مخه‌وی. 


ہا ہہ 


+ ناسانتره بژارده‌کانت نه‌ند رو ستتر دن. 
خه‌لکانی ئیسراحهت ئەتوانن بریاری ته‌ندروست بدهن چ خواردنتک هه‌لئه‌بژترن 
بیخون. تو بلی گزوشتی سووره‌وه‌کراو و زهلاته له‌به‌ر ده‌ستدا بسن, تۆ ئەگەر 
ماندوو بست به‌لا(ماری گؤشته سوورهوه‌کرآوه‌که کەددیت: بهلام ئەگەر باش 


خه‌وتبیت زدلاته‌که ثه‌خویت. 





پیم خؤشے پنت بلیم که که‌مخه‌وی و کیش زیادبوون به‌ستراونه‌ته‌وه به‌یه‌که‌وه. 
هه‌روه‌ها تترخه‌وتن و کیش دابه‌زینیش. کاتیک ده‌ست ئەکەیت به‌وه‌ی به به‌رنامه 
بخزیت و گورجوگ ول بیت و کێشت دابه‌زینیت» خه‌ویشت ده‌ست ئه کات به 
باشبوون. که باشیش بوو, ثه‌بینیت ئاسانتره به‌دروستی بخویت و چالاکتر 
ئەبیت و کشت دائه‌به‌زیت. تیلی به‌رامبه‌رینه‌که‌یه باسمان کرد بهلام ئەم 
جاره‌یان به‌پیچه‌وانه‌وه. 

هه‌ندی رنکاری تر بق تترخه‌وتن ثه‌وه‌یه خه‌وتن حسابی بو کرات -واته 
سیسهمهکه‌ت» ژووری نووستنه‌که‌ت» پاک و خاوینییه‌کهی» رووناکی و 
هه‌واگورکنی, به‌رنامه‌ی کاته‌کانت بق باش خهوتن ناماده کرابنت. هه‌روه‌ها 
دلنیا به له‌وه‌ی شےو کاتیکی ته‌واوت ته‌رخان کردووه بق له‌ش خاوبوونه‌وه و 
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خه‌ولنکه‌وتسن» بق نه‌وه‌ی حه‌وت تا نق کاتزژمضری ته‌واو بخه‌ویت. به‌وه تثرخه‌و 
نابیست که بو هه‌شت کاتژمیر خهو. ته‌نیا شه‌ش کاتژمنر له‌ناو جنکادا بیت! 





درسیار: ص بەراستى جه ند کانژ مثر ده نتو نسته پیو وم؟ 


ک ہے یی پت 


1. ۹ | ا = ۵ - و‎ ٠٦۰ سی‎ a 
وەلام: پنویستیی مرۆقه‌کان بو نووستن جیاوازه» بهلام به‌گشتی‎ 
۱ ززربه‌مان پنویستمان به حەوت تا نق کاتژمیر نووستن هه‌یه.‎ 

۷ ۱ ۱ 3 


1 
سے سس 





دی هوک له همان کاتا بچی دای جنگا, ۱ 





+ هه‌موو به‌بانبیه‌ک له هه‌مان کاندا له‌خه‌و هه‌سته. 





" + دلنیا به ژووری نووستنه‌که‌ت تاریک و ثارام و ته‌ندروسته. 
۱ + شننک بکه گونت که گونت له هیچ نه‌بنت» چاوت داپزوشه 


رووناکیسی دهره‌وه له په‌نجه‌ره‌کانته‌وه نه‌یه‌نه ژووره‌وه» دیوار و 
سه قفت ده‌نگیر سن» بان شەر كەرەستەبەكى تر تاسانکاری بق 




















+ هبته‌ر و سپلیت به‌کار بینه بو ساردی و گەرمیی ژووره‌که‌ت 








و دلنیا به له‌سهر پله‌ی پتویستن بق نووستن. 
+ با پنخه‌ف و جنگاکه‌ت هاوکاری نوو ستنه‌که‌ت برن. 


+ ژووری نووستنەكەت با تەنیا جنگای نووستن و سټکسکردن 
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بت و ھیچی تری نیا ثه‌نجام مه‌ده (ئەو ژووره ھەر بق ثه‌وه 
کراوه. وا نییه!). 

+ با ژووری نووستنه‌که‌ت هیچ که‌ره‌سته‌یه‌کی ثه‌لیکترونیی تیا 
نه‌بیّست. له‌وی سه‌یری ته‌له‌قزیون مه‌که» گوی له موزیک مه‌گره؛ 
به ته‌له‌فون قسه مه‌که. کتیب مه‌خوینهره‌وه» ئيش به کومپیوتهر 
مه‌که. کاری رؤژانەی تیا مه‌که. هیچ کار و چالاکییه‌کی تری تیا 
ثه‌نجام مه ل 5 

+ پنش نووستن. ژه‌می قورس مه‌حو. 

+ چه‌ند کاتژمترنک پیش نووستن. هیچ وه‌رزش و چالاکییه‌کی 
به‌هیزکردن مه‌که. 

+ ثاگات له خواردنی کافائین بیت له کاتی روزدا. هه‌ندی 
كەس رۆر هه‌ستیارن؛ تەنیا به خواردنےەوەی کوپنک قاو ه کانتی 

+ نه‌وهت لەیاد بنت تا تەمەن که‌وره‌تر بتت» کاریگه‌ریی کافائین 
زیاتره. 

+ نه‌گه‌ر کنشهی نووستنت هه‌یه و هاوزووره‌کهت ونسی 
ئه پر حننیست؛ پشست گونی مه ح4؛ شه‌موو شتیێک نة دكتۆرەكەت 
بلسی بۆ ثه‌وه‌ی چارەسەرێکت بق دابنێت له‌کولت بیته‌وه و ئەو 


به‌سته زمانه ی ژوورهکه‌شست ئىسراحەت ندوونت. 
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تویزینه‌وه‌ی تیرخه‌وتووه‌کان» نه‌خه‌وتووه‌کان 


تویژینه‌وه‌یه‌کی فراوانی دریژخایه‌ن که لەلايەن کولیژی هارقارد بق 
ته‌ندروستیی گشتی لەسےەر ٠٠٠٦٠٦‏ كەس ه‌نجام دراوه بق ماوه‌ی 
(10) سال ده‌رباره‌ی کش و عاده‌تی خه‌وتن و لایه‌نه‌کانی تری 
ژیانی روژانه‌یان, تویژه‌ره‌کان بیان ددرکه‌وتووه نه‌و ژنانه‌ی 


شهوانه که‌متر له پتنج کاتژمیر نووستوون, رنژه‌ی (۵13/) ئەگەری 
قه‌له‌وبوونیان زیاتر بووه لهو ژنانه‌ی که شه‌وانه حەوت کاتژمیر 


دو و ستو‌ون. 





نووستن وزدت ثه‌دانسی سکانتسی ته‌واو دجه‌ویت؛ ئامادەت ەکات روژی دواتر 
جالاک ست؛ کنشدابه زاندنیش ھەر وزدت ئەداتى. کاتتک ددست ثه که بت به 
به‌رنامه‌دانان بۆ خوراکضوری و کونترولکردنی خواردن و ته‌ندروستیت؛ 
ئاسایی دلخوشتر و ده‌مبه‌خه‌نده‌تر ئه‌بیت. کاتتک ده‌ست ه‌که‌یت به دابه‌زاندنی 
و جه‌سهه‌دیه‌وه زیاتر شیاوی تنکه‌لیت. له‌ته کمدا یمننه ردو ۵: پاداشتنکی تری 
کنشدابه‌زاندنت بق باس ثه‌کهم: 


وزه‌ی ئؤکتان به‌رز که یارمه‌تیت ئەدات مه‌زاجت بگقریّت. 
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هه‌موومان ثئه‌زانین که مه‌زاجت ته‌واو نه‌بوو یانی چیء هه‌موو شتیک به‌لاته‌وه 
خوله‌میشی و بیزارکهر نه‌نوینیت. له‌وانه‌یه دلته‌نگ و خاو و خلیچک بیست. 
ناره‌زووی ئهو چالاکییانه‌ت نییه که به‌لاته‌وه رابواردن بہوو؛ زوو تووره ثه‌بیت 
به‌رامبهر ثه‌و که‌سانه‌ی به‌رکه‌وتنت هه‌یه له‌گه‌لیان» رووخاو و بیئومیدیت 
که هیچ کام له کیشه‌کانت بهم دواییه چاره‌سهر نابن. کاتیک ئەم هه‌ستانه 
بؤ ماوه‌یه‌کی دریژ به‌رده‌وام ثه‌بسن, دکتوره‌کان به خه‌موکی ناوی ئەبەن 
بهلام به‌لای زورمانهوه بیمه‌زاجی حاله‌تیکه لەپر دیت و به‌زوویی ثه‌روات. 
ه‌سته‌مه و ناواقیعيشه پشبینی بکه‌یت هەمیشے مه‌زاجت عه‌یبی نەبیّت, به‌لام 
ئەتوانیت هه نگاو هه‌لبگریت مه‌زاجت بگەیەنیتے پله‌یه‌کی خوازراو. له راستیدا 
یەک له به‌نرخترین پاداشته‌کانی په‌یره‌وکردنی به‌رنامهی ره‌چه‌ته‌ی دکتور 
چاکسازیکردنه له سےەرجەم تتروانینهکات بق ژیان. 

بیمه‌زاجی هوکاری زره ههر له بوماوه‌ییه‌وه تا په‌روه‌رده‌کردن, به‌لام ئەو 
هه‌لبژاردنانه‌ی له بواری خوراک و چالاکیدا روژانه بریاریان لئ ثه‌ده‌یت 
ته‌وانیش کارگه‌رییان هه‌یه لەسەر مه‌زاج» چونکه لهپال هه‌مسوو هه‌نگاوه‌کانی 
تری ته‌ندروستیداء هه‌موو بریاره‌کانی تری روژانه‌شت رولی خزیان ههیه. 
بے هه‌لیژاردنی ثه‌و خوراکانه‌ی مه‌زاج به‌هنز ئەکەنء شیوازی خوراکخوریی 
دروست و کنشدابه‌زاندن و په‌ره‌پندانی چالاکیی ڕۆژانەت؛ ثه‌توانیت ته‌ندروستیی 
سۆزداریت باشتر بکه‌یت. مه‌زاجت به‌هیزتر بکه‌یت و روؤحت پر بکه‌یت له 


ye Ff 
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کاتیک ده‌ست ئەکەیت به جێبه‌جێکردنی به‌رنامی ره‌چه‌ته‌ی دکتؤر و کشت 
دائه‌به‌زننیت» بۆت دەرئەكەوێت دابەزینی ئےو چەند پاوەندہ به‌کنکه له 
باشترین ئامرازەکانی به‌هیزکردنی مه‌زاج. لیکولینه‌وه ئەمەشى گرتووەتەوە: 
لهو تونژینه‌وانه‌ی لەسەر ئهو که‌سانه کراوه که خه‌موک بوون, بیان 
دهرکه‌وتووه ئەوانەی کنشیان دابه‌زاندووه پله‌که‌یان که‌متر بووه له‌وانه‌ی وک 
خویان ماونه‌ته‌وه. بەشیک لەو هه‌سته خوشه ثه‌گه‌ریته‌وه بو نه‌و گورانکارییه 
ثاشکرایه که کیشدابه‌زین هیناویه‌تیه کایه -بیگومان هه‌ست به خوؤشی ثه‌که‌یت 
که جله‌کانت فراوان بوون و ئینترجیی زیاترت هه‌یه و ثه‌زانیت هه‌نگاوی زیاتر 
ئەنییت له گه‌شته که‌ندا بەرەو ته‌ندروستییه‌کی باشتر به‌لام دیاره شتی له‌وه 
زیاتریش هه‌یه. کاتیک کشت دائه‌به‌زننیت. به‌رهه‌مهینانی هه‌ندی هورمونی 
کاریگه‌ر لەسےەر مه‌زاج ثه‌گورنت. 
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بؤ نموونه: دابه‌زینی کیش ثه‌بیته هی دابه‌زینی ثاستی هورمونی ستریّس له 
خوێنتداء که پی ئەلین کورتیزول. دابه‌زینی کش دیسان ثه‌بیته هوی ئەوەی 
توانای له‌شت باشتر بیّت له به‌کارهینانی ھؤرمؤنی ئەنسؤلینء که یارمه‌تیی 
نه‌وه نه‌دات شه‌کری خوئن و مه‌زاجیشت جنگیر بن. 

کاتشک دە٭سست ثه‌که‌یت به دابه‌زاندنی کنشت. سےەرنج بدهره ته‌وه‌ی هه‌سنت 
چؤنےء پیروزبایی له خؤت بکه و نه‌و هه‌سته خوشانه به‌رده‌وامیی پئ بده. 
هه‌تا ثه‌که‌ر کنشیشت بهو خیراییه دانه‌به‌زی که خۆت ثه‌یخوازیت. ههول بده 
به‌قه‌د شه‌وه‌ی به‌ده‌ست هاتووه؛ هه‌ست به سهرکه‌وتن بکه‌یت. هه‌تبا حەز بکه 
چه‌ند خوله‌کیک چاو بنوقینه و ثه‌و گورانکارییه مه‌زنانه بینه بەر زه‌ینی خۆت 
کے به کنشدابه‌زین دئنه دی و خال بق خۆت دابنی لهسهر ھەر هه‌لیژارده‌یه‌کی 
تەندروستی که بریاری لى ئەدەیت. 

هه‌لگرتنی ئەو هه‌نگاوانه -دانپیانانه بهو هه‌ولانه‌ی داوتے و ریگای کردووهته‌وه 


دوای ماوەيەک شه‌ست بے سووده‌کانی بکه بت س ئەمەش نەک شەر مە4زاجت 


سه‌رر ثه‌کانه و ۵؛ به‌لکوو له‌سهر نشه‌و رنگایه به‌رده‌وامت نه کات. 





کاریگه‌ریی خواردن له‌سهر مه‌زاجت له چه‌ند روژیک دا ده‌رئه‌که‌ونت. هه‌ندی 
خوراکی تایبهت کزمه‌لیک ره‌گه‌زی خوراکییان تیایه که به‌راستی به‌شداری 
ئەكەن له چاکسازیی مه‌زاجداء بویه پنویسته نه‌و خواردنانه له به‌رنامه‌ی 
خزراکخوریت دا بن به‌و جوره‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتور ده‌ستنیشانی ثه‌کات. هه‌ندی 
خوراکی تر ههیه مه‌زاجت تیک ئەدات: بویه پنویسته لنیان دوور بکه‌ویته‌وه. با 
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تەو خواردنانه‌ی که "تریپتو‌فان"یان تیایه. 


تریپتوفان؛ ثه‌مینق ئه‌سید یکی بنه‌ره‌تییه. مانای ثه‌وه‌یه لاشےت پنویستیه‌تی؛ 
بهلام ناتوانیت به‌رهه‌می بینیت وەک ئه‌توانیت هه‌ندیک ثه‌مینوئه‌سیدی تر 
درو سست بکات؛ لەيەر ئەوة ئەبتت 4 خواردنےەوہ وەرییگرٹِت. یە4کڑک لەو 
ریگایانه لاشهت تریپتوفانی پی به‌کار دینێت» دروستکردنی سیروتونین ه که 
کیمیاگه‌رییه‌کی میّشکه بق رنکخستنی خەو جیگیرکردنی مه‌زاج. سیروتونین 
کرس کت کک :ؤاگ له دهرمانه‌کاننی وه وک که فلا کک سیت ۱۳ 
پاروکسیتین ی تیلییه. دابه‌زینی ثاستی سیرق‌تونین به‌ستراوه‌ته‌وه به خەمۆكى 
و نیگەرانییسەوہ. 

گؤشتی قەل ئەگەری هه‌یه باشترین خوراکی باو و ناسراو بت که رنژه‌یه‌کی 
بەزز تریپتوفانینی تیایه. خواردنی تريش وه‌کوو: په‌نیر. مریشک, هیلکه. ماسی: 
شیر نه‌نه‌کان؛ عه‌لیبایا؛ که‌ر هی عه‌لییایاء؛ ناو که‌کو و له که, کونجی. س ؤیا. 


نه‌نه‌کان 

هوکار زوره نه‌و ره‌گهزه خوراکییانهت حه‌ز لی بت که له نه‌ته‌کان دا هه‌یه 
-منیش ہؤیه خواردنی نه‌تم کردووه به یەکیک له ره‌چه‌ته خوراکییه گرنگه‌کانی 
خوم. له بابه‌تی مه‌زاجداء مه‌گنیسیوم که له نه‌تدا هه‌یه, بایه‌خی خوی ههیه. 
ئەگەر مه‌گنیسیوم كەم بیت» کاریکه‌ریی هه‌یه لەسےەر نووستن. توش ئەزانیت 
ئەگەر تفر نه‌خه‌ویت و ئیسراحەت نه‌بیت. ناره‌حه‌ته مه‌زاجت ته‌واو بنت. 
بادهم» کاشغ, عه‌لیبابا و که‌ره‌ی عه‌لیبابا؛ بریکی باش مه‌گنیسیوم دابین ئەکەن. 
هه‌ندیک خوراکی تريش ئاستی مه‌گنیسیوم تیایاندا به‌رزه» وه‌ک: که‌په‌کی گه‌نم؛ 
سپنناخ. ماشه‌ره‌ش, په‌لووله‌ی میوژ بے که‌په‌ک . ثاردی رؤحی گه‌نم › شؤفان. 
پاقله‌مه‌نی. نه‌تی به‌رازیلییش ریژه‌یه‌کی به‌رز سلینیزمی تیایه که ره‌گه‌زنکی 
خوراکییه. کار ثه‌کاته سر باشکردنی مه‌زاج. 
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شو‌کولاته‌ی ڕەش (تال) 


ئەو کاکاوه‌ی له شو‌کولاته‌دایه. دیسان یارمه‌تیی به‌هیزکردنی سیرو‌تونین ثه‌دات 
که له خویندایه و مه‌زاج باش شه‌کات. تاونته‌به‌کیش له ش‌کولانه‌دابه پنی ئه‌لنن 
پۆلى فینزل. یارمەتیی هتمنی و قەناعەت ئەدات. بیرت نه‌چنت. باسی رەشی 
ثه که‌ین. شو‌کولانه هه‌تا رەمشتر بنت» رێژه‌ی کاکاوی زیاترہ و شه‌کری کەمترہ. 
بؤ نه‌و شۆكۆلاتەيە بگه‌ری ریژه‌ی سه‌دیی کاکاوی به‌رزه (باشترین ریژه 
(۵)7/070)» چونکه کاکاو کرؤکی سوودی شوکولاته‌یه. اگاشت له‌وه بیّت زور 
نه‌خویت. ته‌نیا پارچه‌ی»ک به‌سه (نزیکهی نیوئزنس) له ههر جارنکدا, له‌وه 
زیاتر کالزریی به‌رزی تیایه. 

ئےەم ناموژگارییهی من یاسا نییه. چونکه ثه‌توانیست پارچه‌یه‌ک شوکولاته‌ی 
ڕەش بخویت و ته‌واوء به‌لام بو که‌سانی تر ستق خوت ئه‌ناسیت- بق برسیتی 
نه‌یخوات. بی ئەوەی ناگای له خؤی بنت پاکه‌ته‌که ته‌واو شه‌کات. ئەگەر ثه‌زانیت 
خواردنی شو‌کولاته لیّت ئهبټت به خوو, وازی لی بینه -خواردنی تر زره 
ره‌گه‌زی به‌هیزکردنی مه‌زاجی تیاه بی شه‌وه‌ی سه‌دان کالزریی زیاده‌ی 


ناپتوست ودریگریت. 


دانه‌ویله‌ی رووت 
ئەگەر بے دریژیی رؤڑ استی شه‌کرت جیگیر بیّت. یارمه‌تیسی جیگیربوونی 
مه‌زاجت ئەداتء چونکه که شه‌کرت دابه‌زی» مه‌زاجیشت تک ئه چټت. به‌کنک له 
ریگاکان بق ثه‌وه‌ی شه‌کرت لے خالنکدا رابگریت. ثه‌وه‌یه نه‌یه‌لیت برسی بیت. 
ئەمەش بهوه ثه‌کریت هه‌موو سی تا چوار کاتژمیریک ژەمیک يان سناکی 
چه‌وریی ته‌ندروست. دانه‌ویله‌ی رووتیان تیایه. چونکه ثه‌گهر به‌کیک لهو 
پنکهاتان» کهم بێت بان زياد بیّت» بهو پنیه به‌رز و نزمی به شه‌کری خوینت 


ثه که ن. 
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دانه‌ونله‌ی رووت له ریگایه‌کی تریشهوه یارمه‌تیی مه‌زاجت ثه‌دات. کاربؤھیدراته 
موعه‌قهده‌کان هاوکاریی میێشکت ئه‌کات له دروستکردنی سیروتونیندا, 
جگه لەوەش سهرچاوه‌یه‌کی باشن بق فقلیک و فیتامین بی. لیکلینه‌وه‌کان 
سهلماندوویانه که خه‌لکی خه‌مناک له‌وانه‌یه ثاستی فولیکی خوینیان نزم بیّت 
به به‌راورد به‌وانه‌ی خه‌موکییان نییه, له‌به‌ر ثه‌وه جنی خویه‌تی چاویکت له‌سهر 


وه‌رگرتنی فوله‌یت بیّت. 


نه‌و خوارنانه‌ی ئۆمیگا سیِیان تیایه. 


کاتنک نه‌و خواردنانه ثه‌خوم که ئؤمیگا ستيان تیایه. هه‌ست ئەكەم مه‌زاجم 
باشتر ئەبیّت ته‌نیا به‌وه‌ی بير ئەکەمەوہ ثه‌مانه چه‌ند پنویستن بق ته‌ندروستیم. 
وه‌ک پیشتر شیمان کرده‌وه. ئۆمیگا سی سوودیکی ته‌ندروستیی زور دینیته 
سر مێزی نانخواردنه‌که‌مان: هه‌وکردن كەم ثه‌که‌ن»وه و به چه‌ند ریگایه‌ک 
یارمه‌تیی مشک و دل و جومگه‌کانت ئەدەن»› ثه‌توانن مه‌زاجیشت باشتر بکه‌ن. 
له راستیدا لیکؤلینےوەکان ده‌ریانخستووه نیشانه‌کانی دلته‌نگی كەم ثه‌کاته‌وه 
لهو که‌سانه‌ی نەخؤشیی دلته‌نگییان هه‌یه. 

تزپی سه‌رچاوه‌ی ئؤمیگا سی بریتین له: تووکه‌تان. گوێز› سه‌ردین؛ ماسییه‌پانکه, 
سەلمون, لوبیا و روبیان. 


ئەو خواردنانه‌ی قیتامین "دی"یان تیایه. 
ئاستی فیتامین دی هه‌ندی جار لهو که‌سانه‌ی خەمؤکن, نزمه. هه‌ندی 


لیکؤلینەوەی بچووک په‌یوه‌ندییان له‌نتوان مه‌زاج و قیتامین دی دا دق‌زیوه‌ته‌وه. 
تا تویژهره‌کان ورده‌کاریی ئەدؤزنەوہ تق به‌رده‌وام به له وه‌رگرتنی قیتامین 
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دی چونکه رۆر پنويسنه نق تەندروستيى ئشسک؛ که‌مکردنه‌وهی هه‌ووکردن» 
هاوکاریی سیستمی به‌رگریی له‌ش. ثه‌گه‌ریش هه‌یه به‌رگری بکات له تووشبوون 
به هه‌ندی شیرپه‌نجه. 

تۆپى سهرچاوه‌ی فیتامین دی: سه‌لمون, تونه» شیری فیتامیسن دی تیکراو 
شےربەتی پرته‌قال. 

خواردنه ده‌وله‌مه‌نده‌کان به ئاسن. 

پشکی ته‌واو تاسن وهرنه‌گریت؛ ئەبنتە شسوی شەكەتى› بێمە‌زاجى ق کەمیی 
ته‌رکیزکردن. يان به‌گشتی هه‌ست بے داهێزران و بنتاقه‌نضی و بنهنزی. 
تۆپى سه‌رچاوه‌ی اسن: گوشتی سوور,. گؤشتی ناو گویچکه‌ماسی» سپیناخ؛ 
پاقلەمەنى› دس دای وشککراود؛ رهردننه‌ی هنلکه. 


ئەتەوێت کامه‌ران بیت؟ با هاوریی باشت هه‌بیت. 


نیمه ثه‌زانیین هاوکاریی كۆمەلايەتى -بوونی هاوری و خیزانی باش که 
یه‌کتریمان خۆش بویت. پالپشتیی به‌کتری بکه‌یسن, گوی بق یه‌کتری بگرین و 
چچِڑ له‌وه وه‌ربگرین به‌یه‌کهوه ہین مایه‌ی ثارامیسی ده‌روونیمانه. 

به لام تونژینه‌وه‌کان ده‌ریانخستووه به‌سه‌ربردنی کات لەگەل که‌سانی کامەرانداء 
تمه کامه‌رانتر ثه‌کات و لەگەل که‌سانی ده‌روون شله‌ژاو و نابه‌رپرس؛ په‌ستمان 
ئه‌کات. به هه‌مان شنوه ئەگەر هاورنیه‌تیی که‌سانی ته‌ندروستخور و چالاک و 
بزیو و له هه‌مان کاتدا بایەخ به کیشی خویان بدەن» وا له ئیمه‌ش ئەکات پییان 
ئاسسووده بین و چاویان لی بکه‌ین. 

کاتیک گورانکاری بق پاریزگاریی ژیانی به‌رده‌وام ثه‌که‌یت. سووریت له‌سهر 
ئەوەی چالاک و گورجوگؤل ببت. لەگەل ئەو که‌سانه‌دا ثاشنا بیت که وهک تق بیر 
ثه‌که‌نه‌وه و که‌مکردنه‌وه‌ی په‌یوه‌ندی به‌و که‌سانه‌وه گالته‌یان به بیرکردنه‌وه‌کانت 


دی. بیگومان پشتگیری بو ته‌ندروستیت و هه‌نگاوه ثه‌رینییه‌کانت پەيدا ئەبێت و 
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له یه‌که‌وه فیر ئەبن و له که‌سه ریگر و کؤسپەکان دوور ثه‌که‌ویته‌وه. 

ئێستا باشترین کاته بؤ ئەوەی نه‌خشه‌یه‌کی تازه بق هاورنیه‌تی دابریژیت. 
ئەوانےەی هه‌مان ثامانجه ته‌ندروستییه‌کانی تویان هه‌يیه, بیانخه‌ره بازنه‌ی 
هاورنتیت»وه و بیانکه به به‌شتک له پنویستییه‌کانی ژیانی روژانهت. به 
دروستکردنی بازنه‌یه‌کی هاوبیر و پشتگیر له هاوری و دراوسی و ثه‌ندامانی 
خیزان, ئەبینیت هیزیکی زور له پشتته کاتیک تووشی کیّشه و ثالنگارییه‌کی 


نەندروس۹تی بیتەوہ و هانت ئەدەن له سه رکه و تنه‌کانت به‌رده‌وام بدت. 





وه‌ک چؤن خوراک ههیه. مه‌زاج پته‌و ئەکەنء خؤراکیش هەيه تیکی ئەدەن. 

با لهو خوراکانه‌وه ده‌ست پی بکه‌ین که به کاربقهیدراته پالیٌوراوه‌کان» چه‌ورییه 
کوالنتیی نزمه‌کان. شه‌کر, تام و بونی کارخانه‌یی» رون و زه‌یتی هایدرق‌جینکرای 
چه‌ندان حوریی) مادده‌ی کیمیایی درو سست ثه‌کرنن. ثه‌وانه ناو خو‌راکانه نین 
که جه‌سته‌مان وا دیزاین کراوه وه‌کوو سووته‌مه‌نی به‌کاریان بینین و وه‌کوو 
ثه‌وه وایه ته‌نکیسی به‌نزینه‌کهت پر بکه‌یت له نه‌وت. کاربوهیدراتی به‌سیت و 
شه‌کر وا له شه‌کرت ئەكەن هه‌لبه زودابه‌ز یکات وەکوو ئیسپرینگ. چەوریبی 
کوالنتیی نزمی هه‌رزان گوشار ثه‌خاته سەر سیستمی هه‌رسکردنت بهم شه 
دروستکراوه پر له ژه‌هری چه‌وری تیکراوه‌وه سه‌رقال بیّت» کی ئەزانیّت چی 
ئەم خواردنه پاتالانه ثه‌توانن به شنوه‌یه‌کی کاتی مه‌زاجمان تیک بدەن. ثه‌گه‌ر 
وا ثه زانیست چاره‌سهرن, مینشکمان نارازییه و به‌رپه‌رچمان ئه‌داته‌وه ثه‌لی چی! 
که‌پکه‌یک!» بان 'چپشتتی پەتاتے۱ء که به‌رده‌وام ئەبىن سه‌رسام ئەبيىن به تام ق 
چیّژی ئەم خوارنه تایبه‌تانه» به‌لام کاتیک سه‌رنج ثه‌ده‌ینه ثه‌و کاریگه‌رییه‌ی 


ناخایه نئت. 
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سےەرنج بده» بزانه ئەم خواردنانه چ هه‌ستیک دروست ئەکەن! ئەبێت سه‌رسام 
بیت کاتیک ئەبینیت چون مه‌زاجمان تیک نه‌ده‌ن. جارنکیان هاورنیه‌کم خووی 
به‌وه گرتبوو ھەر ئەچووہ مارکیته‌ک» تا پنویستییه‌کانی ماله‌وه‌ی ثه‌کرده 
عه‌ره‌بانه‌که؛ پاکه‌تیک شیرینیی ثه‌خوارد» که روژیک کاری زور بکردایه و ماندوو 
ببووای»» تووره ثه‌بسوو,» ثه‌گه‌را تا پاکه‌تنک شیرینیی په‌یدا ثه‌کرد» وای ئەزانی 
ثینیرجیی پنویستی ثه‌داتی تا کاره‌کان ته‌واو ئەبن و ئەرواتەوہ بلق ماله‌وه بو 
ئێواره خواردنتکی ته‌ندروست بؤ سر منزی نانخواردنه‌که تاماده بکات. 

کاتیک ئەم ثافره‌ته‌ی هاوریّم سه‌رنجی دا بزانټت خواردنیکی دیاریکراو چون 
هه‌ستتکی لا دروست ثه‌کات. بوی دهرکه‌وت دوای شیرینبیه‌که کاتشنک نانی 
ئێواره ئاماده ئەبێت» هه‌ست ئه‌کات نه‌خوشه و دلی هیچ نابات. هه‌ستیشی کرد 
زۆر ثه‌چنت بەگڑ مناله‌کانیدا. وای دائه‌نا هه‌ردوو حاله‌ته‌که هیی شه‌که‌تیی کاری 
ڕۆژانەيەتى» به‌لام ویستی بزانیت تو بلیی پاکه‌ته شیرینییه‌که هیچ رولیکی 
نه‌بینت! رزژنک له‌جیاتیسی شیرینی» په‌لاماری بوتلټک شےربەتی رووه‌کی داء 
سه‌ری سورما چون دۆخى گۆراء نه گه‌ده‌ی گیراوه و نه به‌سهر مناله‌کاندا 


ا رت ۱ 


ئه قیز یِنیت ! 

دوای نه‌وه ده‌ستی کرد بے به‌دواداچوون. جوره‌کانی تری خوراک چون کار 
وای لی کرد بەخؤیدا بچیته‌وه و خواردنی ژیرانه‌تر هه‌لیژیرنت. راسته خواردنی 
ناجور له تام و چیژ و پنکهاته‌دا ناستی نزمه به‌لام ئەگەر ببێته هی ثه‌وه‌ی 
نووشسی دله‌راوکی ق دلته‌نگی ۴ بتزاری ق تیهمالیت کات شه‌وا نه‌خواردنی 
باشتر ۵. 

وەک نه‌وه‌ی که خواردنی دروسنکراوی بنتام کارتک ئُە کات مە4زاجت تنک بدات: 
هه‌لهی تو نیيهء ھەر ثه‌وه‌نده ئیش شه‌کات. لنکو‌لینه‌وه‌کان گه‌یشتوونه‌ته ئەودەی 
نه‌و که‌سهی نه‌یه‌ونت بایەخ به کیشی بدات و بیه‌ویّت خواردنی ته‌ندروست 
بخوات و رابکات به‌دوای خواردنی ناجوردا. بیگومان مه‌زاجی هه‌تا بت خراپتر 


yS ۶ ۳ ¥ ۴‏ ۴ بت 
نه‌بنت >پتڑی ناخوش نه‌بتت! 
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ته‌نیا یه‌ک ریگا هه‌یه له‌سهر ثه‌مه و دووه‌می نییه: برق دهره‌وه و ده‌ست بکه 
به جووله. ئەوہ سهره‌کیترین ریکخه‌ری مه‌زاجته. لیکؤلینےوہ دوای لیکولینه‌وه 
بویان ده‌رئه‌که‌ونت په‌یوه‌ندیسی توندوتول هه‌یه له‌نیوان وه‌رزش و مه‌زاجدا. 
به‌کورتی: سه‌رئه‌نجامه‌کان ثه‌لین خه‌لی گورجوگول که‌متر ثه‌گه‌ری ثه‌وه هه‌یه 
تووشی خه‌مو‌کی ببن به به‌راورد به که‌سه بی جووله‌کان» هه‌روه‌ها که‌سه 
چالاکهکان که واز له وه‌رزش ئه‌هینن, زیاتر ئه‌گه‌ری تووشبوونیان هه‌یه به 
به‌راورد لەگەل ثه‌وانه‌ی به‌رده‌وامن. لیکولینهوه‌کان دیسان نیشانی ئەدەن 
هه‌ندی لهو که‌سانه‌ی نه‌خوشیی خه‌موکییان هه‌یه» وه‌رزشکردن چاره‌سه‌ریکی 
کاریگهره و وه‌کوو ده‌رمانی دژه‌خه‌موکی به‌کار ثه‌هینرتت. 

ئەمەش باشترین به‌شهکه‌یه‌تی: جووله کاریگه‌ریی ده‌ستبه‌جیی هه‌یه له‌سه‌ر 
مه‌زاجت. تویژه‌ره ده‌روونییه‌کان ئەلین ته‌نیا پێنج خوله‌ک دوای نه‌وه‌ی دەدست 
ئەکەیت بے وه‌رزش, به شئوه‌یه‌کی مامناوه‌ند مه‌زاج ده‌ست ئه‌کات به گقران. 
پتنج خول»ک! هیچ هوکارنکی ته‌ندروستیی تر نییه بهو خیراییه دست بکات 
به نیش. 

لەبےەر شهم هویانه و زوری تریش- من هیوادارم جموجوول و وه‌رزش بکه‌یت 
به بەشیک له به‌رنامه‌ی ڕۆژانەت. 

کاریگه‌ریسی وه‌رزش لەسےر باشکردنی مه‌زاج» له‌وه‌وه دیّت له کاتی وه‌رزشدا 
گورانکارییه‌کانی سیری‌تونین» دوپامین و کیمیاکارییه‌کانی پته‌وکردنی مەزاج 
له منشکدا چالاک ثه‌ین. چالاکییه‌ک ھەر بۆخۆشى› وه‌کوو: مه‌له» پیاسه‌یه‌ک 
بەناو پارکیکداء ھاتۆچق به جاده‌یه‌کدا» راکردنیکی له‌سهرخق به‌ده‌وری یاریگای 
قوتابخانه‌یه‌کدا» يان تاویک لەگەل هاوریکانتدا هه‌لپه‌ره حئەویش خوشییه‌کت 
پی ثه‌به خشیت چه‌ند کاتژمیریک به‌رده‌وام ئەبێت. ده‌روونمان وایه, هه‌ست به 
ثارامی ثه‌کات کاتیک کارتکی باش ثه‌نجام ثه‌ده‌ین» وه‌رزش ئەو هه‌سته‌ت پی 
ثه‌به خشی وه‌کوو له کاریکی خوبه‌خشیدا بەشداریت کردبنت» هه‌روه‌ها ئاستی 
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هورمونه‌کانی ستریّس له جه‌سته‌تدا دائەبەزێنێت وه‌ک هورمونی کورتیزول. 





مه‌زاجی باش ئەکریّت وه‌کوو پاره سه‌یری بکریت: ئەبیّت شتیکت ههر هه‌بیّت. 
بهلام هه‌تا زورترت هه‌بنت باشتره. تۆ ئەگەر هه‌ستی خه‌فه‌تباری» دلته‌نگی» 
نیگەرانی, دله‌راوکیت هه‌بت يان نه‌بست. په‌یره‌وکردنی به‌رنامه‌ی رٍهچه‌ته‌ی 
دکتور کاری خوی ثه‌کات و مه‌زاجت باشتر ثه‌کات. ثه‌ویش به خواردنی به‌که‌لک 
ده‌ست پی ثه‌کات که به‌دوای هه‌موو خواردنه به‌سووده‌کاندا ئەگەرټیت وات لی 
ثه‌کات بگه‌یت به به‌رنامه‌ی خوراکخوری ره‌چهته‌ی دکتور, ئەو کاته قاپه‌که‌ت پر 
ثه‌که‌یت لی خواردنانه‌ی مه‌زاجت راست ثه‌که‌نه‌وه و له خواردنه بیکه‌لکه مه‌زاج 
تیکده‌ره‌کان دوور ثه‌که‌ویته‌وه. کاتیک وه‌رزش ثه‌که‌یت. له رووی جه‌سته‌یی و 
ده‌روونییهوه چیژ له سووده‌کانی وه‌رئه‌گریست و به چه‌ند خوله‌کک؛ چه‌ند 
کاتژمێرێک هه‌ست به ئیسراحه‌ت و خوشی ثه‌که‌یت. کاتیک چه‌ند پاوه‌ندیک له 
کشت دائه به زینیست» خوتت لهلا خوشه‌ویستتر ئەبێت› نەک ته‌نیا له‌به‌ر ئه‌وه‌ی 
ریکوپیکتر ده‌رئه‌که‌ویت. به‌لکوو له‌بهر ثه‌وه‌ی ده‌ستت کردووه به ققناغیکی 
تازه که ته‌ندروستتر و کامه‌رانتر و دریژتر بژییت. ثه‌وان‌ش هه‌ندیک هو‌کارن 
که گه‌شبین بیت و خوتت لا شیرین بیّت! 

هوکاریکی تريش هه‌یه بق ئەوەی هه‌ست به خوؤشی بکه‌یت: دابه‌زاندنی کشت 
به‌دورت ئەخات لے نەخۆشى که نیمه هه‌موومان لیی ئەترسین. له‌گه‌لمدا 


بمینهره‌وه» زور شتی ترت لهم بارەیەوہ پىی ثه لیم. 
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+ قه‌له‌وی سه‌ره‌کیترین فاکته‌ره بق په‌ره‌سه‌ندنی 


شیرپه‌نجه. ته‌قریبه‌ن جگه‌ره‌کیشانیش هاوتای ثه‌کاته‌وه, 
هه‌ردووکیشیان دوو شتن وازیان لی ئه‌هینرنت. 

لەوەش زیاتر نه‌خوشه قه‌له‌وه‌کانی شیرپه‌نجه» له کاتی 
نه‌شته‌رگه‌ری» تیشک به‌رکه‌وتن و چاره‌سه‌ری کیمیایی 


بارودقخیان خراپتره -خراپتره به هه‌موو پنوه‌رنک. 


کارین به‌یزن ئینکویست (۲5]0) - زانکوی ته‌کساس, دکتؤری چاره‌سه‌رساز له 
سه‌نته‌ری شیرپه‌نجه‌ی ه‌نده‌رسن 

ئاماره‌کان برووسکه‌ی هه‌وره‌تریشقهن. له سالی 2013دا پزیش که‌کان (1. 6) 
ملیزن که‌یسی تازه‌ی شیرپه‌نجه‌یان ده‌ردوزی (تشخیص) کرد و لهو ساله‌دا 
(580350) که‌سی له ثه‌مه‌ریکادا پی مرد. ئەو به‌شه‌شی که به‌راستی جنگای 
خەفەتے: چاره‌کیک تا سییه‌کی ئەو حاله‌تانه‌ش, به هزی خراپخوری و ناچالاکیی 
جه‌سته‌یی و کټشی زیاده‌وه روویان داوه. ئەوہ راسته. نزیکه‌ی (۲۰۰۰۰۰) لهو 
مردنانه ثه‌کرا به‌ری پی بگیریت -نه‌ک به ده‌رمانی موعجیزه يان سه‌رپه‌رشستیی 
دروست. به‌لکوو بهو هه‌نگاوانه‌ی تو ئێستا په‌یره‌وی ثه‌که‌یت وه‌کوو به شیک 
له به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتور. 

شیرپه‌نجه نه‌خوشییه‌کی تیکچر‌ژاوه -له راستیدا به کرده‌وه سه‌دان نه‌خقشیی 
هه‌یه ئەچنے ژر ناوی چه‌تره فراوانه‌کهی شیرپه‌نجه‌وه, به‌راستی ئەوہ 
ماوه‌یه‌کی که‌مه تونژه‌ره‌کان ده‌رکیان به‌وه کردووه که په‌یوه‌ندیی هه‌یه لهنێوان 
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خوراکخوری و کیش و شیرپه‌نجه‌دا. سه‌رباری نه‌وه‌ی که هیشتا پرسیارگه‌لیکی 
رور ماوہ وەلام نەدراوەتەوە› یەک راستی به‌ته‌واوی ددر که و تووه: کنشی زیادہ: 
سووته‌مه‌نیی هه‌لگیرسانی شیرپه‌نجه‌به. 


تا چەند له‌مه دلنیاین؟ لەگەل مندا سه‌رنجی ئەم برگه‌یه بده» کاتیک خویندمه‌وه 
وه‌کوو ئاوی سارد بکه‌یت به سهرمداء وام لی هات. توپژینه‌وه زانستییه‌کان تا 
راده‌یه‌کی به‌رز ره‌ها نین -زور ری تیثه‌چیت هه‌له بکه‌ن و ده‌رباره‌ی مه‌ترسیی 
نه‌خوشییه‌ک بلین هه‌ندی شتی دیاریکراو له‌وانه‌یه ببنه هقی تووشبوون. 
وه‌ک ئەوەی به‌راشکاوی بلین ئه‌بیته" هزی تووشبوون. به‌لام که دیته سەر 
بابەتی کش و شیرپه‌نجه» ثه‌وه‌نده دلنیان؛ بواری هیچ له‌وانه‌یه کی تیا نییه. 
ئەمے وته‌ی ده‌بلیو فلیپ تی جەیمس؛ پزیشکی چاره‌سه‌رساز و ئەندامی پانیتلی 
پسپورانی تویژین»وه‌ی جیهانی شیرپه‌نجه‌یه. که (7000) حاله‌تیان دیراسه 
کردووه له‌سهر په‌یوه‌ندیی کیش و شیرپه‌نجه: په‌يامه‌که وه‌کوو رۆژ روونه. 
په‌ یو ه‌ندسی قه‌له‌وی لەگەل شنر یه نجه ئەوەندە به‌هتزه له كۆمەلگاى ئەمەرىكىداء 
مه‌گهر بے م زووانه به‌بوه‌ندی لەگەل جکه‌ره‌کنشاندا هاوتای بکات. 

باشه. که‌واته بروامان هینا که قه‌له‌وی هزکاره بق تووشبوون به شیرپه‌نجه, 
تنستا با قسه بکه‌ین له‌سهر نه‌وه‌ی بۆچى نهم په‌یوه‌ندییه هه‌یه و چؤن 
په‌یره‌وکردنضی به‌رنام هی ره‌چه‌نه‌ی دکتور نه‌که‌ری ئےوہ کهم ئەكاتەوە که 


نووشی ببیت. 
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نه نتر سك نحا یئ ده بو ۵ ند دا با ٭ ها ده ره كةو د 
و دو سان wm‏ ق ٦ we‏ ہے 





0 





/ کنشی زیاده په‌بوه‌ندیی هه به به مه‌ترسبی زیاتر به تووشبوون به چه‌ند 
۱ جوریکی تایبه‌تی شیرپه‌نجه‌وه» له‌وانه: 
3 + شیرپه‌نجه‌ی سورننچک 

+ مه‌مک (دوای له سکوراکه‌ وتن) ۱ 
۱ ٭ ناوپق‌شی ۱ منالدان 

۱ 

۱ 

۱ 








+ کؤلؤن و موسته‌قیم 
+ گورچیله 

| + دەرەقى ۱ 
+ زراو 

0 + چگه‌ر 

۱ + ملی منالدان 

+ هتلکه‌دان 

| + خوین (رژننه لیمفاوییه ناهدجینگییه‌کان و درکه‌په‌تک) 
| + پروستات (ئاسته مه‌ترسیداره‌کانی) 














۱ 
| ی بای یاه ساپ سالگ رین پسرسی مەی | 
۱ بەم شیرپه‌نچانه‌وه: ۱ 
0 + کولون ۱ 
وق 








۱ 
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جه‌سته‌ی نیّمه له ترلیونه‌ه ا خانه پیک هاتووه که به‌رده‌وام له گه‌شه‌کردن و 
دابه شبووندان. هه‌ندی جار -به هی گورانکارییه‌کی بوماوه‌ییه‌وه» تیکچوونیکی 
ژینگەیی يان ههر هوکاریکی تر- خانه‌کان وایان لی دیست به شنوه‌یه‌کی 
ناسروشتی گه‌شه ئەکەن و بلاو ثه‌بنهوه» که ئەم گه‌شه‌کردنه ناتوانریت 
بوه‌ستینریت يان کونترول بکریت. شیرپه‌نجه په‌ره ثه سینیت. 

هه‌ندی كەس له که‌سانی تر له‌بارترن تووشی شیرپه‌نجه بین. جگه‌ره‌کنشهکان 
بق نموونه زور له‌بارن تووشی شیرپه‌نجه‌ی سییه‌کان ببن. چونکه پیکهاته‌ی 
دووکه‌لی جگهره زیاتر له (69) مادده‌ی ناسراوی شیرپه‌نجه‌هینی تیایه. 
لهو تویزینه‌وانه‌ی له‌سهر ثاژه‌ل کراون. زاناکان بویان ده‌رکه‌وتووه له ناژه‌لی 
قه‌له‌ودا گری شیرپه‌نجه‌ییه‌کان خیراتر گه‌شه ئەكەن و بلاو ثه‌بنه‌وه و زیاتر 
به‌رهه‌لستیی چاره‌سهر ثه‌کهن بے به‌راورد بهو ثاژه‌لانه‌ی کیشیان ئاساییه. 
لیکزلینه‌وه‌کانی تیبینیک ردن هه‌مان ناراسته‌یان له مروقدا تێبینی کردووه: کش 
زیاده‌کان و قه‌له‌وه‌کان زیاتر تووشی شیرپه‌نجه ثه‌بن و زووتر به‌ره‌و خراپی 
شه‌روات و ئەگەری مردنیشیان زورتره به به‌راورد بهو که‌سانه‌ی کیشیان 
تاساییه. 

نه‌مه بوچی وایه؟ بۆچى کیش زیاده‌کان و قه‌له‌وه‌کان زیاتر تووشی شیرپه‌نجه 
ئەبن وه‌ک له کێش تاسابیه‌کان؟ ثه‌مه هه‌ندیک لهو هو‌کارانه‌به: 
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+اکیشی تکاله یاہیستووعوی زياد 
چه‌وریی له‌ش ئیسترؤجین دروست ئه‌کات. ئیسترؤجینیش سووته‌مه‌نیی 
چه‌ند جۆرێک شیرپه‌نجه‌یه وەک شیرپه‌نجه‌ی ئیستروجین پوزه‌تیفی مه‌مک و 
شیرپه‌نجه‌ی ناوپوشی منالدان. تا چه‌وری له جه‌سته‌تدا زور بیّت» ئیسترق‌جین 
له خوینتدا زوره. 

+ به‌رهه‌لستیی ئەنسۆلين› ریگاخوشکه‌ره بق په‌ره‌سه‌ندنی 

شیرپه‌نجه و که‌وره‌بوونی کگکری شیرپه‌نجه‌ییه‌کان. 
به‌رهه‌لستیی ثه‌نسولین له که‌سانی کیش قورس و قهله‌ودا باوه, به‌و جوره‌ی 
پنشتر له بابه‌تی شه‌کری خویندا باسمان کرد. چونکه ثه‌وانه خوینیان له‌وه 
ئەچیّت ئاستیکی به‌رز ئەنسولین و مادده‌یه‌کی تری تیا بت پیی هلین فاکته‌ری 
گەشےی شیوه ثه‌نسولین (1-(03۳-1)) ئەنسؤلین و ثای جى تیف وەنء هه‌ردوو 
به‌یه‌کهوه هانده‌رن بق دروستبوونی چه‌ند جۆرێک گریی شیرپه‌نجه‌یی تایبەت: 
چونکه ئەو دووانه بارمه‌تیی رنکخستنی دابه‌شبوونی خانه ثه‌دهن. 

+ شانه‌کانی چه‌وری» پروتینه شیرپه‌نجه هانده‌ره‌کان دروست 

ثه که ن. 
شانه چه‌ورییه‌کانی له‌شت. به‌تایبه‌تی ثه‌وانه‌ی له ورگتدا نیشته‌جی بوون 
-پروتینیک دەرئەدەن پیی ه‌وتری ئەدیپؤکاینز که رؤل ثه‌بینیت له به‌شیک 
له که‌شه‌سهندنی خانه‌دا. ثه‌و که‌سانه‌ی چه‌وریی ورگیان زیاده» له دو‌خنکدان 
ناستی پروتینی ئه‌دیپونیکتینیان نزمه که یارمه‌تیی ریگرتن له په‌ره‌سه‌ندنی 
خانه‌ی شیرپه‌نجه ثه‌دات. هه‌روه‌ها ئاستیکی به‌رزی لیپتینیان هه‌یه که جۆرێک 
هاوکاره بو بلاوبوونهوه‌ی خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان. 

+ چه‌وری له‌وانه‌به جینه‌کانی شتریه‌نجه کارا بکات. 
ته‌نیا (۵5/)ی شیرپه‌نجه‌کان په‌یوه‌ندییان ههیه به هوکاری بقماوهییه‌وه» به‌لام 
مان‌ای وا نییه هه‌ر که‌سیک جیناتی تایبه‌تیی شیرپه‌نجه‌هینی بوماوه‌یی هه‌بیت؛ 
تووشی شیرپه‌نجه نه‌بیت. زاناکان لهو بروایه‌دان چه‌ند هقکاریک وه‌ک: (ژینگه‌ی 
ژه‌هراوی» خوراک. کنشی زیاده» چه‌وریی جه‌سته, جگه‌ره‌کنشان و هه‌ندیکی 
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تریسش) له‌وانه‌یه توانای کاراکردنی هه‌ندیک خانه شیرپه‌نجه‌بیه‌کانیان هه‌بیت. وا 
ده‌رئه‌که‌ویّت بوونی چه‌وریی زیاده له له‌شداء به شیوه‌یه‌ک به‌شداری ثه‌کات له 
کاراکردنی ئەو جینانه‌ی مرۆف که ناماده‌یی پنشوه‌ختیان هه‌یه بق تووشبوونی 
بزماوه‌یی. 

+ کیّشی زیاده. هه‌وکردن به‌هیز ئەکات. 
وه‌ک پنشتر له به‌شنکی ئهم کتیبه‌دا باسمان کرد کیّشی زیاده و چه‌وریی 
زیاده‌ی له‌ش بەتایبەتی چه‌وریی ورگ" گەرمیی سیستمی هه‌وکردنی 
دریژخایهن به‌رز ثه‌کاتهوه, که وا ده‌رثئه‌که‌ویت هوکاره بو گه‌شه‌کردنی چه‌ند 
جۆرێک شیرپه‌نجه. 

+ بی جموجوول و ناچالاکییش, هکاریکی تره. 
خه‌لکانی کش قورس و قه‌له‌و ناتوانن وه‌کوو که‌سانی کنش ئاسایی؛ هه‌لسوکه‌وت 
و وه‌رزش بکهن. له کاتیکدا وه‌رزش رنگری له شیرپه‌نجه ئه کات» برواش وایه 
بی جموجوولی و وه‌رزش په‌یوه‌ندیی هه‌یه به شیرپه‌نجه‌وه. وه‌رزش هانده‌ره بق 
دروستکردنی هه‌ندیک فاکته‌ری به‌گژاچوونی شترپه‌نجه: هه‌وکردن دائه‌به‌زینیت 
به‌رگریی جه‌سته به‌هیز ثه‌کات. ثاستی هورمونه‌کانی پیش شیرپه‌نجه وه‌کوو 
ئیستروجین له خویندا دائه‌به‌زټنێت» یارمه‌تیی رٍنکخستنی لیپتین ثه‌دات که پتی 
ثه‌وتری هورمونی کیش › هه‌روه‌ه ا] یارمه‌تیی باشبوونی شه کری خوین و 


به‌رهه‌لستیی ثه‌نسو‌لین ئەدات. 


+ ژنانی قەلەو ئەگەری مردنیان به شیرپه‌نجه (%62) 
زیاتره له ثه‌که‌ری مردنی ژنانی کیش ناسایی. بو پیاوانی 
قه‌له‌و» ریژه‌ی مردن به شیرپه‌نجه (752) له کش 
تاساییه‌کان به‌رزتره. 
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شیرپه‌نجه ماوه‌یه‌کی زوری ثه‌ویت تا گه‌شه نه‌کات. له‌وانه‌یه ده سال تنپەر 
بت پنش نه‌وه‌ی گورانکارییه خانه‌ییهکان ببنه هی نهوه‌ی ناماژه يان 
نیشانه‌کانی تووشبوون بق مروفه‌کان و دکتزره‌کان ده‌ربکه‌ویت, له‌به‌ر ئەوہ 
تزیک ناره‌حه‌ته دکتوره‌کان دلنیا بن له په‌یوه‌ندیی نیوان کیشدابه‌زاندن و 
که‌مکردنه‌وه‌ی مه‌ترسیی تووشبوون به شیرپه‌نجه» به‌لام به‌هه‌رحالء ژماره‌یه‌کی 
ته‌واو به‌لگه هه‌یه که دابه‌زینی کش کومهلیک گورانکاریی دروست ئەکات 
وەکوو ئەوانےەی کتییی ره‌چه‌ته‌ی دکتور باسی نه‌کات. ثه‌بیته موی دابه‌زینی 
ثاستی مه‌ترسیی تووشبوون. 

بق نموونه: لنکولینه‌وه‌یه‌کی فراوان که سالی 2006 ثه‌نجام دراوه و له گؤڈاری 
American ۱۵0۱021 001100‏ دا بلاو کراوه‌ته‌وه, بزی دهرکه‌وتووه 
ئەو ژنان‌ی دوای له سکوزاکه‌وتن 4 بو 11 پاوه‌ند له کیشیان دائه‌به‌زینن» زیاتر 
(%20) ئەگەری تووشبوونیان به شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک که‌متره لهو ژنانه‌ی که 
کنشیان ناگزریت. هه‌موو لیکزلینه‌وه‌کان هه‌مان ئەم سووده‌یان نه‌سه‌لماندووه؛ 
چش! بهلام من هه‌موو ئەو ژنانهی ئەیانناسے, ئامؤژگاریم کردوون ههول 
بده‌ن کیشی زیاده‌ی خذیان داببه‌زینن. لیکزلینه‌وه‌کان دیسان پیشنیار ثه‌که‌ن 
وه‌رزش و چالاکیی زیاتر له‌وانه‌یه یارمه‌تیی پارنزگاریکردن بدات له تووشبوون 
به شیرپه‌نجه‌کانی کؤلؤن, مه‌مک. پرزستات. سییه‌کان و ناوپوشی منالدان. بق 
نموونه؛ هه‌ندی لیکؤلینەوہ نیشانیان داوه چالاکیی جه‌سته‌یی ثه‌توانیٍت مه‌ترسیی 
تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی ناوپوشی منالدان (9620) بق (7040) كەم بکاته‌وه 
و شیرپه‌نجه‌ی سییه‌کان (70200) کەم بکاته‌وه. له کتیبه‌که‌ی مندا ئەو ثه‌گه‌رانه 
هیی ئه‌وهن دلیان پئ خۆش بکه‌یت. 

به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتور وه‌ک چون یارمه‌تیسی نه‌وه ثه‌دات له شیرپه‌نجه 
به‌دوور بیت. یارمه‌تیی ئەوانەش ثه‌دات له شرپه‌نجه جاک بوونه‌تهوه. 


تونژینهوه‌کان بویان ده‌رکه‌وتووه ئەو ژنانه‌ی له نه‌خوشیی شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک 
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خه‌له‌ستوون, ئەگەر وه‌رزشبکی مامناوه‌ند بکهن (سی تا پټنج کاتژمتر له 
هه‌فته‌یه‌ک دا به تێکرا)» ریژه‌ی به‌رده‌وامیی ژیانیان به‌رزتره له‌وانه‌ی وه‌رزش 
ناکەن. لیکؤلینەوەی تریش نیشانیان داوه شیرپه‌نجه‌ی کولون لهو که‌سانه‌دا 
که‌متر هه‌لثه‌داتنه‌وه که وه‌رزش ئەكەن. 


خولاسهی که‌لام: به په‌یره‌وکردنی ئامؤژگارییەکانی به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتور 
-خوراکخوریی ته‌ندروست. کیشدابه‌زاندن» سووتاندنی چه‌وریی ورگ وه‌رزش 
و جموجوولی زور هه‌نگاوی مه‌زنن بق که‌مکردنه‌وه‌ی ئه‌گه‌ری تووشبوونت به 
چه‌ند جورتک شیرپه‌نجه. ئەگەر ده‌ستیشت کردووه به په‌یره‌وکردنی به‌رنامه‌که 
-پیروزباییت لئ ثه‌کهم- مانای ثه‌وه‌یه ڕێگای ئەوەت گرتووه‌ته بەر خۆت له 


تووشیوون به شئرپه‌نجه بپارتزیت! 
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0 ِ ی 6 ۱ ا 1 N‏ ۱ 

۱ زور له لیکؤلینەوەکان بایه‌خیان داوه به پەیوەندیی نيوان وه‌رزش و 

۱ شیرپه‌نجه‌ی کولون. به‌گشتی هه‌موویان کؤکن له‌سهر ثه‌وه‌ی ئەو 
گەنجانەی چالاکیی جەستةەییان زياد ثه‌که‌ن يان وه‌رزشی قورستر 
و درێژتر و چه‌ند باره» ئەگەری تووشبوونیان به شیرپه‌نجه‌ی 

سووده‌که‌ش بق شه‌و که‌سانه به‌هنزتره که روژانه نیوکاتژمیر بق 

کانژمتریک لەنیوان جوری مامناوه‌ند و تونددا وەرزش نه‌که‌ن. يان 

چالاکبی جه‌سته‌بی ثه‌نجام ئەدەن. 











= ۹ 9 








زور لیکؤلینەوہ په‌یوه‌ندیی نيوان کیشی زياد و شیرپه‌نجه‌ی مه‌مکی دوای له 
سکوزاکه‌وتنیان دوزیوه‌تهوه -بەتايبەتى شه‌و گرتیانه‌ی که ته ش‌نه‌کردنیان 
له‌لایه‌ن هورمونی ئیسترؤجین و پرؤجیستیرؤنەوہ رنیان بق خۆش ه‌کریت. ئهو 
ژنانه‌ی دوای ته‌مه‌نی سکوزا کنشیان زوره يان قه‌له‌ون» مه‌ترسیی تووشبوونیان 
به شئرپه‌نجه‌ی مه‌مک (60ہ؟-30/) زیاتره له مه‌ترسیی تووشبوونی ثه‌وانه‌ی 
کنشنکی ته‌ندروستیی ئاساییان هەيه. 

تینشووه چه‌وره‌کان ثه‌نزیمیکیان تیايه پنٍی ثه‌لین ئه‌روماته‌یز» که هزرمونه‌کان 
ته‌گوریت بق نئه‌سترق‌جین. که‌واته جیّی سه‌رسورمان نییه که چه‌وریی زیاده‌ی 
لەش» بری ثه‌ستروجین له خویندا زياد ثه‌کات -بەوەش مه‌ترسیی شیرپه‌نجه‌ی 


مه‌مکی ثه‌سترو‌جین پوزه‌تیف زياد ثه‌کات. 
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لیکؤلینےوەکان پیش نیاری ثه‌وه ئەكەن چالاکیی جه‌سته‌یی به‌هیز له کاتی 
هه‌رزه‌کاریدا» خوپارنزییه‌کی به‌هتز دروست ئەکات دزی شئرپه‌نجه‌ی مه‌مک له 
قزناغه‌کانی تری ته‌مه‌ن دا. ئەگەر کچی عازه‌بت هه‌یه» هانی بده به پئ بروات. 
رابکات. پاسکیل لیّبخورنت. مه‌له بکات. به‌شداریی تیمی وه‌رزشی بکات و چه‌ند 


ثه‌توانیت بجوولی. 
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له ماوه‌ی رابردوودا یاسی زور شتمان کرد رور پاداشتی چه‌سبه‌یی و 
سق‌زداریمان شی کرده‌وه که په‌یوه‌ندییان به دابه‌زاندنی کینشه‌وه هه‌بوو. به‌لام 
نامه‌ونت لنره‌دا بوه‌ستین, له‌وانه‌یه تلو نه‌بزانیت. بهلام کاتنک هه‌لب_زارده‌ی 
تازهت ثه‌بیت بۆ گورینی شیوازی ژیانی ڕۆژانەت له خوراکخوری و ئاستی 
جموجوول و دابەزاندنی کنش؛ پاداشته‌کان ھەر ه‌وانه ناین که باسمان کرد. 
په‌بره‌وکردنضی به‌رنامهی رە٭چەتەی دكتۆر ق ژیانتکی به‌راستی نه‌ند رو سست» 
ئەبتت بؤ ئهو نه‌ندامانه‌ی خثزانه‌که‌شت که هنشتا له‌دایک نه‌بوون! 


له‌گه‌لمان بمینه‌ره‌وه و من زوری ترت بق باس ثئه‌کهم ده‌رباره‌ی پاداشتیکی 
تری کنشدابه‌زاندن کے:: خنزانتکی نه ند رو ستتر ۵. 





به پەیرەوکردنی به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتؤر و دەسککردن به دابەزاندنی کشت 
و نویکردنهوه‌ی تەندروستیت و خودوورخستنه‌وه له مه‌ترسیی تووشبوون 
به نه‌خوشییه‌کان و هه‌نگاونان بۆ نه‌وه‌ی زیاتر بژییت. ژیانیک پر بيت له 
کامه‌رانسی, تۆ ھەر خوتت خه‌لات نه‌کردووه به تەندروستی, به‌لکوو خزمه‌تیکی 
مه‌زنت به خیزانه‌که‌شت کردووه. راگه‌یاندنی به‌رپرسیاریتیی خؤت له به‌رنامه‌ی 
خوراکت. کشت و چالاکبوون, گاریگه‌ریی ثه‌رنیی هه‌یه له‌سهر ته‌ندروستیی 
خیزانه‌کهت له تنستادا و بق چه‌ندین سالی داهاتوو -ه‌توانین بلنین- ئەو 
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و تاکامه4 خرایه‌کانی پەتاى قه‌له‌وسان له ئەمەرىكادا لتک داوه‌ته‌ود؛ بروایان 
عاوه‌یه‌کی درتز کاریگه‌ریی لەسەر خنران نه بنت. 

نه‌مه نمو و نه‌به‌ک: 
ئەگەر کاتی دووگیانی کشت قورس بيت يان قه‌له‌و بیت» زور ریی تیئهچیّت 
شهو مناله‌ی که ثه‌تبیت؛ گه‌وره و کینشی قورس بیّت. 
منالسی قه س4؛ ئالۆزيى رور بو ماوه‌ی دووگیانی درو ست شه‌گات -ناره‌حه‌نه 
بو له‌دایکیسوون, له‌به‌ر نه‌وه نه‌گه‌ری زوره دایکه‌که ناچار به نهشته‌رگه‌ریی 
قه‌یسهری بکات که مه‌ترسییه‌کانی زۆر زیاتره له له‌دایکبوونی سروشتی. منالی 
گه‌وره و قورسیش مه‌ترسیی کنشهی ته‌ندروستیی زوری له‌سهره له کاتی 
له‌دایکیسوون و دوای له‌دایکیوونیش. 
بهلام کنشه چاوه‌روانک راوه‌کان هار بو هش کوتایی ناسه‌ت» منالاے گه‌وره ق 
قورسه‌کان ثه‌گهری ثه‌وه‌یان هه‌یه ھەر به‌خه‌په‌یی بمیننه‌وه به کورپه‌یی و 
منالی و هه‌رزه‌کاری و پیگه‌یشتووییش. منالی گه‌وره و قورس بے پیچه‌وانه‌ی 
له‌دایکبووانی کیش ناسایی, له‌وانه‌ی» هه‌موو ته‌مه‌نیان ههر به کتش قورسی 
يان قه‌له‌وی بمیننه‌وه. له‌به‌ر ثه‌وه دایکیک ئەگەر کیشی دانه‌به‌زینیت. له کاتی 
سکپریدا منالتک نه‌خانه‌وه هه‌ مرو نه‌مه‌نی ده د داسست کنش قورسبه‌وه بنالنننت. 
گومانی تیا نییه هه‌ندیک هوکاری بماوه‌یی و کومه‌لایه‌تی ده‌ستیان هه‌یه لهو 
گرفتهداء به‌لام به‌رپرس نین له هه‌مسوو ورده‌کاربیه‌کان. کاتتک کؤرپەلەیەک 
له سکی دایکن دا که‌وره نه‌بشت؛ کنشی زساده‌ی دایکه‌که به‌راستی کاریگه‌ریی 
فه‌سله‌جی و بایو‌کیمیایی له‌سهر کورپه‌له‌که ثه‌بنت. نه‌گه‌ری هه‌یه کورپه‌له‌که 
هه‌ندیک شوننه‌واری خانه‌یی يان هورمزنی هه‌لبگریت شیاوی نهوه‌ی بکه‌ن 
هه‌مسوو ته‌مه‌نی کنشی زياد دثت. 
من سق نه‌وه نامه نالیم دایکتنک وا ھەست یکات تاوانساره, ثه‌زانم ینت 
ناخوشه گویت لەم بابه‌ته بیت. به‌تایبه‌تی ئەگەر ثافره‌تتکی کنش قورس بیت 
يان قه‌له‌و بیت و منالیکی قورس و قه‌بهت ببیت: من ثه‌لیم تا کار له کار 
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نه‌ترازاوه» بير له‌وه بکه‌ره‌وه با کشت قورس نهبنت» چونکه: کار ئه‌کاته سەر 
که‌سانی ده‌وروپشتت به شیوه‌یه‌کی نه‌رینییش. خوشبه‌ختانه پیچه‌وانه که شی 
رٍاسته و کاری کردنه: کیشدابه‌زاندن و بووژانهوه‌ی ته‌ندروستییه‌کی باش و 
منالخستنه‌وه‌یه‌کی سروشتی کاریگه‌ریی له‌سهر که‌سانی ده‌وروپشتت ئەبێت 
و ھؤکاریکی ثه‌رننييشه بق پاراستنی ژیان. تؤ توانات هه‌یه کاریگه‌ری له‌سه‌ر 


چاره‌نووسی خودی خوت و چاره‌نووسی خیزانه‌که‌شت به‌جی بهیلیت. 





هیچ کاتیک دره‌نگ نییه بق هه‌لبژاردنی ته‌ندروستی و ژیان. بق خویشت و بق 
خنزانه که شت» ثه‌وه ئەو شته‌یه که به‌لای منه‌وه زور جیی سه‌رنج و بایه‌خه له 
به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتوردا: به به‌کارهینانی بق دیزاینکردنی ریگایه‌کی نوی 
بق ژیان بق خودی خفت. هه‌نکاویکی مه‌زن ثه‌نتیت بق بنیاتنانی خیزانیکی 
بەھیزتر و ته‌ندروستتر. ثه‌و گورانکاربیانهی ئەمرؤ تؤ بریاریان له‌سهر 
ثه‌ده‌یست» ر دنگدانه‌وه‌ی ثه‌بنت له ژیانی ئەو که‌سانه‌ی خۆشت هه‌ونن له سالانی 
داهاتو و دا. 

به جیبه‌جیکردنی به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتور. گورانتکی ژیرانه ثئه‌که‌یت له 
به‌رنامه‌ی خوراک. وه‌رزش, کیش دابه‌زاندن» به‌وه‌ش نموونه‌یه‌کی جوان ئەبیت 
له‌به‌ر چاوی هاوسهره‌کهت. مناله‌کانت» دایک و باوکت. که‌سوکارت. دراوستکانت؛ 
هاورنکانت. ثه‌وانه‌ی به‌یه‌کهوه کار ثه‌که‌ن» هه‌تا ثه‌و کوره گه‌نجه‌ی شاگردی 
کوفی شوپه‌که که هه‌مسوو روژیک لا ئەدەیت دونه‌تیک يان قاوه‌یه‌ک به شیرهوه 
بحو‌ینه و ه. 

هه‌موو جاریک که لێوان (په‌رداخایک ئاوی کانزایی ثه‌خویته وه له‌جیاتیی 
ساردییه‌ک. هه‌مسوو جارتک قاپنک زهلاته ثه‌خویت له‌جیاتیی شه‌وه‌ی پیتزایه‌ک 
داوا بکه‌یست. لەگەل هاورنیه‌کتدا پیاسهی هه‌موو پارکه‌که بکه‌یت له‌جیاتیی 
ئەوەی له‌سهر کورسییه‌ک پال بده‌یته‌وه و کیسیه‌ک چپسی په‌تاته ته‌واو بکەیت: 
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تق ثه‌بیت به مودیلی هه‌لسوکه‌وتیکی ته‌ندروست بق خه‌لکانی ده‌وروپشتت. 
تق نیشانیان ئەدەیت هه‌لبژارده‌ی ته‌ندروست چیژبه‌خشه و هه‌موو که‌سیک 
ئە‌توانتت بیکات. 

هه‌تا سه‌گیش سوود له‌وه ثه‌بیضن که خاوه‌نه‌کانیان هه‌لیژارده‌ی ژیرانه‌ی 
خواردن و وه‌رزشیان هه‌یه. ثاشکرایه به‌شیکی زور سه‌گ له ماله‌وه ثه‌که‌ون 
و ئەخۆن و زل ئەبن, به‌لام ثه‌گه‌ر تؤ سه‌گه‌که‌ت لەگەل خۆت بیه‌یت بق پیاسه 
ئەویش هه‌مان سوودی ته‌ندروستیی پی ئەگات (ببوره که لیره‌دا باسی پشیله 
ناکه‌ین. چونکه ثه‌و مه‌کربازه» ثه‌گه‌ر یاری به گلزله به‌نیش نه‌کات. له شوینیکدا 
ئۆقرە ناگریت). 

گوی بگره. نمه هه‌موومان حه‌زمان له داهتنان و ئه‌فراندنه» تق کاتیک دەست 
ثه‌که یست بے ژیانیکی ته‌ندروست. ثه‌وه نیشانی خه‌لکی ده‌وروبهرت ثه‌ده‌یت که 
تو داهینه‌ریت. پەرۆشى و پابه‌ندبوونت به هه‌لبژارده‌کانته‌وه ثه‌بیته سه‌رچاوه‌ی 
چاولیکردن بق ثه‌وان» ثیتر منال بہن, گه‌نج بن يان به‌ته‌مه‌ن. ثه‌وه یەکسےر ډوو 
نادات يان هه‌موو که‌سنک که ثه‌تبیننت وا ناکات. به‌لام دلنیام خه‌لکتک هه‌یه 
چاودنریت شه‌کات و هه‌لیژارده ژیرانه‌کانت دووباره ثه‌که‌نه‌وه. 

بسوون بے مودیلیک بۆ هه‌لسوکه‌وتی ته‌ندروست. ئەبێّت بے بانگه‌ شه‌یه‌ک 
ده‌رباره‌ی شیوازی پاراستنی ژیان بے به‌رنامهی خوراکضوری و وه‌رزش. 
تق ثه‌توانیت ریگایه‌کی راسته‌وخق بگریته بەر به‌وه‌ی له‌گه‌ل که‌سوکارت و 
ثه‌وانه‌ی خۆشت ثه‌وین به‌یه‌که‌وه ثه‌وه بکەن و ببیت به پنشه‌نگیان بق ثه‌وه‌ی 
گورانکاری له ژیانیاندا دروست بکه‌یت. 

ئەمے چه‌ند بیرزکه‌یه‌که چون ئه‌توانیت ثه‌وه بکه‌یست. له‌بیرت نه‌چیشت. هه‌موو 
بیرق که‌یهک له‌ناو ماله‌که‌تدا کار ناکات -خه‌لک ثاره‌زوو و بیرورای جیاوازی 
هه‌یه بو گه‌یشتن به گورانکاریی ته‌ندروست. تۆ ئەگەر ده‌ستت قورس 
بیست. ئامؤژگارییەکانت بستیک بر ناکەن (ههرزه‌کاران وه‌ربگره و تثثه‌گه‌یت 
مه‌به‌ستم چییے). لەبےەر شه‌وه پنش شه‌وه‌ی ده‌ست بکه‌یت بے جنبه‌جیکردنی 
ھەر وه‌رچه‌رخانیکی گه‌وره له‌وه‌ی چون ماله‌کت ثه‌به‌یت به‌ریوه ئەبێت ئەو 
ریگایه دیاری بکه‌یت که لەگەل خیزانه‌که‌تدا ثه‌گونجیت. هه‌ندیک لەم ناماژانه 
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لەگەل منالی ورددا باش ثه‌گونجیت. هه‌ندیکی تر باشتر جیِبه‌جی ثه‌بیّت کاتیک 
ثه‌ندامانی خنزانه‌کهت کاملترن. 


+ تنمه هه‌موومان حه‌زمان له داهننان و ثئه‌فراندنه. تق 
کاتنک د ذاست که که بت به ژیانتکی ده‌ند رو ست؛ وہ نیشانی 


خه‌لکی داورونه‌رت نه‌د بت که دق داهتنه‌ربت. 


نه‌و جوره‌ی تق شیوازه تازه‌که‌ی خوراکخوریت باس ثه‌که‌یست. گاریگه‌رییه‌کی 
ته‌واوی هه‌یه له‌سهر ئەو که‌سانه‌ی گویت لی ثه‌گرن. ئەگەر منجه‌منج بکه‌یت 
و شاخ و ثوفت بیّت له‌ده‌ست گرانیی به‌رنامه‌که و چۆن به‌ده‌ستیه‌وه ماندوو 
بوویت. كەس نایه‌ویت شوین ئامؤژگارییەکانت بکه‌ویت. بەلام ئەگەر سه‌نگ 
بخه‌یته سەر لایه‌نه ثه‌رینییه‌کانی و سه‌رسامیی خوت دهرببریت و قازانجه 
ته‌ندروستییه‌کانی ده‌ربخه‌یت و به‌بایه‌خه‌وه به‌شه‌کانی پلانه تازه‌که‌ی خواردنت 
شی بکه‌یته‌وه. سه‌رنجی خەلک رائه‌کیشیت و وایان لی ثه‌که‌یت شوینپنی تو 
هه‌لبگرن و حەز بکهن ئەوانیش تاقیی بکه‌نه‌وه. 

ابیت وا باسی بکه‌یت ثه‌و هه‌ولهی تو داوته بق گورینی به‌رنامه‌ی خوراکت 
هیچ نییه» به‌لکوو ته‌ندروستی و کامه‌رانییه. من ثه‌زانم هه‌ندی کؤسپ دیته 
بەردەم گۆرانكارى› به‌لام یه‌ک ده‌ستی و يەك ده‌نگی لەگەل خه‌لکی تر؛ 
باشترین ریگایه بۆ سهرکه‌وتن به سه‌ریدا. ئەگەر مەبەسستت بێت یارمەتیی 
خیزانەکەت بده‌یت شیوازه تازه‌که‌ی ژیانت به‌هه‌ند وه‌ربگرن» نیشاندانی نیازیێکی 
گه شبینانه و پزه‌تیفانه ریگایه‌که قه‌ناعه‌تیان پئ شه‌کات. نەک لەم گوییانه‌وه 


بشت و ه‌ویانه‌وه ددر بچئت. 
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به‌یه‌که‌وه بازار بکه‌ن. 


مارکت شوننیکی باشه. له‌وی بر له خواردنی ته‌ندروست و پر رەگەز 
بکه‌یته‌وه. له‌جیاتیسی شه‌وه‌ی به‌به‌رده‌می ره‌فه‌کاندا برویت و شت فری بدهیته 
عه‌ره‌بانه‌که‌ته‌وه» قسه له‌گهل ئەندامانی خیزانه‌کهت بکه ئەچیت چی بکریت. 
پێویست ناکات وانه‌یه‌کی ته‌واویان له‌سه‌ر سووده‌کانی سپیناخ پئ بلییت. بیانبه 
لەگەل خوت. له‌وانه‌یه له‌وی بواری شه‌وه ببست هانیان بده‌یست ثاره‌زوویان 
بچیته سەر میوه‌یه‌ک يان سه‌وزه‌یه‌کی نوی. له‌وانه‌یه ثه‌گه‌ر به ده‌ستی خویان 
پیکهاته‌کانی بابه‌تیکی سوورکردنه‌وه هه‌لبگرن و بیکه‌نه سه‌به‌ته‌که‌وه» لەوەیان 
به‌لاوه گرنگتر بت که به‌ناماده‌کراوی بیخون. له‌وانه‌یه به‌کرده‌وه فیّر بین چۆن 
لەیبلی خوارده‌مه‌نییه‌کان بخویننهوه و تێبگەن بۆچى گرنگه. له‌وانه‌یه ثه‌گه‌ر 
ھەر خۆت بیت» خیرا شته‌کان كۆ ئەکەیتےوہ که هه‌موو جاریک کریوتن, به‌لام 
ه‌گهر لەسےرخو له‌گه‌لیان بگه‌رنیت و جوان ورد بیته‌وه بؤ باشترین خوراکی 
هه‌لب_ژارده و ته‌ندروستترینیان سنهو که‌سانه‌ی که لەگەل خۆت هیناوتن بو 
بازارکردن, فیّر ئەبن هه‌مان شت دووباره بکه‌نه‌وه. 


به‌یه‌که‌وه چیُشت لیبنین. 


ئاماده‌کردنضی خواردن لەگەل که‌سانی تردا تاموچنژی خی هه‌به و ده‌رفه‌تتکه 
بؤ نه‌وه‌ی ناره‌زوویان بجوولینیت بق دروستکردنی خواردنیکی ته‌ندروستی 
به‌تام و به‌یه‌که‌وه فیّر ہین چون مامه‌له له‌گهل به‌هارات و به‌ره‌گیا تام و 
بون خوشه‌کاندا بکهن. بگه‌ری به‌دوای ریگای تازه‌داء بۆ ثه‌وه‌ی چیژیکی تازه 
بده‌یت بهو نان و چیشته‌ی چه‌ند ساله دروستیان ثه‌که‌یت. لهو کاته‌دا به‌یه که‌وه 


چنشته‌که لیئه‌ننن». سوود له بیرورا و ئه‌زموونی به‌کتری وهربگرن. 
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به‌یه‌که‌وه نان بخؤن. 


لەوانەیے لیکؤلینەوەیەکت بیستبیّت لەسےەر سووده‌کانی کؤبوونەوەی خیزان 
به‌به که و د: نو خنزانانه‌ی بھی که و د دائه‌نیشنه سب ر سفرهیه‌کی نه‌ندروست؛ 
زور کؤمەلایەتیترن له‌وانه‌ی ھەر که‌سبک به‌ته‌نیا نان ثه‌خوات؛ نەک ته‌نیا له 
ړووی ته‌ندروستی و دابه‌زینی کټشهوه» به‌لکوو له ړووی یه‌کگرتوويشهود. 
ته‌له‌فزیونه‌که بکوژننه‌وه و ژەمێكى تیسراحه‌ت بخو لەگەل نه‌و که‌سانه‌ی 


حق ند ست نه‌وتن. 


به‌یه‌که‌وه وه‌رزش بکهن. 


ئەمے کاتتکی بئوننه‌یه بق کاتبردنه‌سهر لەگەل هاورنیان و ثه‌ندامانضی خزان. 
له‌جیاتیی شه‌وه‌ی بۆ ژه‌میکی قورس یه‌ک بگرن, له‌گهل باشترین ثازیزه‌کانت 
بچنه ده‌ره‌وه بق پیاسهیه‌ک, شاخه‌وانییه‌ک» ثه‌وه هه‌لیکی باشتان بق ثه‌ره‌خستنیت 
بق قسه‌کردن و ده‌ستی یه‌ک گرتن. ئەو کاته ئاگاتان له خوتان نامتنتت چه‌ند 
دووریتان بریوه! روو بکه‌ره پارکک, گوره‌پانی خویندنگه‌یه‌ک» سه‌یرانگایه‌کی 
دهرهوهی کار ذارستانکک انا اناگل دراوس تانتدا بچن به لایه‌کداء ثه‌ویش 
ریگایه‌که بق جوولان و تیکه‌لیسوون و به‌سه‌ربردنی کاتیکی خۆش لەگەل 
هاورپیانت. 

ثه‌گهر منالت ههیه بلی با بچین بق پیاسےء سه‌رسام ثه‌بیت چه‌ند به‌خیرایی 
ئەلین باشه. خؤشتریش ئەبێت ثه‌گه‌ر سه‌گتان هه‌یه بیبه‌ن. 

دایک و باوکم ثه‌لین ئێواران باشترین کاته بق پیاسه‌کردن لەگەل منالان 
-به‌تایبه‌تی هه‌رزه‌کاران. 

منالان هه‌میشه سه‌رقالن و به‌زمی تایبه‌تی خویان هه‌یه, هه‌ندی جار که 


تصق ئەچیت يو پیاسےء باری ئەكەن ۴ قفسے ئەكەن ق تُەقیژیِنسن. شت شه یه 
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دیته پنشه‌وه ئەگەر تو له ماله‌وه بیت ناتوانن بیکەن: گیرانوه‌ی چیروکی 
هاورنکانیان. کنشه‌کانی قوتابخانه‌یان. رای تایبەتی خویان ده‌رباره‌ی ثه‌وه‌ی 
له‌ده‌وری خویان يان جیهان دا ثه‌گوزه‌ریّت. منالان کاتیک لەگەل تۆ دینه دەرەوہ 
بو پیاسه. تۆزێک بزیو ئەبن. جموجووله‌که چالاکیان ئەکات که نے تەلەڈزیؤن. 
نه کومپیوته‌ریان پنیه» نەک که‌سی تر که پنشبرکیی لەگەل بکهن» حەز ئەکەن 
سےەرتجی تق رابکیشن. 


نموونه‌به‌کی جوانی سناکخوری نیشان بده. 


که له‌گه‌ل خیزانه که‌تدا دائه‌نیشی سه‌یری ته‌له‌فزیون نه‌که‌یت. من نالیّم قروقه‌پ 
بکه. باشه له‌گهل ته‌ماشاکردنی به‌رنامه‌کهدا ده‌میشتان بجوولنت. بهلام 
ئەگەر کیسهیه‌کی زله چپس بتنیت له‌گهل قاپنک شیرینی و پسکیت و کیک 
و ش‌کرله‌مه» نه‌وه نموونه‌یه‌کی خراپی سناکخوری نیشان ثه‌ده‌یت. له‌جیاتیی 
نه‌و ه سناکتکی نه‌ندرو‌ست هەلیژیّرہ بؤ نموونه: سےوزەوات و حومس: مدو هی 
جنراو بان برنشکه‌ی دانه‌ونله. بيرت نه‌چنت که مه‌به‌سته‌که ثه‌وه‌یه له کاتی 
سه‌یرکردنی به‌رنامه‌یه‌ک دا کاتتکی خۆش به‌یه‌که‌وه بەسەر بهرن, نەک ثه‌وه‌ی 


دابنیشن نه‌و‌نده نەتی ناته‌ندروست بخؤن خه‌وتان لتنه که وتت. 


ریک بکه‌ون چه‌ند بحون. 


ثه‌وه‌نده له‌سه‌رخوق چووه‌نه پشش. هه‌ستی پئ ناکه‌بت؛ بهلام ئەر برەی بق 
که‌سیک تی ئەکریّتء سال له‌دوای سال زورتر بووه» کیک و له‌فه و ساردی 
و هه‌مبه‌رگر به‌رده‌وام گەورەتر و قه‌ره‌بالغتر ئەبن هەتا دوو ثه‌وه‌نده يان سی 


ثه‌وه‌نده‌ی نه‌وه‌ی پنش خومانی لی هاتووه. هه‌تا قاپ و مه‌نجه‌ل و به‌له‌مه‌کانیش 
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له جاران کگه‌وره‌تر و به ژماره زیاترن که بت دائه‌نرنت. هاورنیه‌کم ده‌ورییه‌کی 
سالانی شه‌سته‌کانی نیشان دام که له دایکی هه‌لیگرتبوو و ہو هاورنکه‌می باس 
کردبوو که منال بووبوو لهو ده‌ورییه‌دا نانی بق تتولیبوو و برنج و شله‌شی 
بؤ کردبوو به سهردا. ئهو قاپه به‌قه‌د قاپشک ته‌بوو که نتنستا چه‌ره‌سی بق 
میوانتک تیا دائه‌ننیت. 

بیسرت نه‌چنت. هه‌تا که‌متر تی بکەیست ته‌ندروستتره, نەک گەدەت ہار بکەیت: 
به‌لام منال ثه‌وه نازانتت. هه‌تا بسزی تی بکه‌یت ثه‌خوات. ئەیەویّت به‌شی سى 
که‌سی بق تی بکه‌یت و ساردییشی لەگەلدا بق دابنیی. قسه‌یان لەگەل بکه لەم 
بارەیەوہہ تتیانبگه‌یه‌ن» بریکی گونجاو بخون. له قاپیکدا بویان تی بکه به‌شی 
که‌سیک بگریّت نهک سیان. من نالیم ره‌زیلی بکه لەگەل مناله‌کانت يان ناچاریان 
بکه‌ی تیر نه‌خون, به‌لکوو چاو له ززرخورییان مه‌پزشه به ناوی نازه‌وه فیری 
دابونه‌ریتی سەر سفره‌یان بکه. مامزستای ته‌ندروستیی مناله‌کانت به» راستگق 
به له‌گه‌لیان» فیریان بکه رابین له‌سهر ئەو شیوازه‌ی تۆ بیان دیاری ثه‌که‌یت 
چونکه خواردن لای منالان خووه و راهاتنه نهک چیژوه‌رگرتن و سوود وه کوو 
یاریی فیدیوکان, فیریان بکه سوودی هه‌لبژارده‌ی ژیرانه چییه و یاری کاتی 
خزی هه‌یه و سه‌عیکردن و خه‌وتنیش کاتی خوی. 


پیاچوونه‌وه بکه چ خواردنیک دینیته‌وه ماله‌وه. 


ئەمے بابه‌تیکه ئەبێت به‌وردی بیری لی بکه‌یته‌وه له په‌یوه‌ندی لەگەل ئەو 
که‌سانه‌ی له‌ته‌کیان دا ثه‌ژییت. زور له پسپوره‌کان ئەلین با چنشتخانه‌که‌ت 
بێلايەن و دزستانه بت هیچ تام و بون و ره‌نگ و خواردنیکی تیا نه‌بنت 
که خیزانه‌کت حه‌زی لی ناکەن و لیّی بیزارن, نابټت بونی سيو بیّت و 
ساردکه‌ره‌وه‌که هیچی تیا نه‌بیت. کاتیک ماله‌که‌ت پره له هه‌رزه‌کار» نابنت 
ماله‌که ته‌نیا نیسکینه‌ی تیا بت که که‌سیان نایخزن. ثه‌وه ناره‌زایی و بوله‌بول 


دروست ئەگات. 
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خانه که‌ت پاک بکه‌ردوه له هه‌موو بو شتانه‌ی که خنزانه که ت 





به رای منء چن 
به‌دلیان نییه, له هه‌مان کاتدا هیچ خواردنیکی بیکه‌لکی ناته‌ندروستیشی تیا 
دامه‌نی. روویه‌کی تری ئەم مه‌سهله‌یه ئەوەیه دانوستان بکه. نه شیش بسووتی 
ماب کان تلا کات وان له درس کات غوارین فن سا یری کهمت 
سوا له پر کرس قفا ائہ اک افاگرن سک لهشتهر کهواتنه‌زهگهت 
بیّت. خوت جوریکی باش هه‌لیژیره و بریکی دیاریکراو دابنی. لەبیرت نه‌چیت. 
دابینکردنی داواکارییه‌کانی خیزانه‌کهت ورده ورده و بهو بره‌ی خۆت دیاریی 
ثه که یست؛ بیده‌نگیان شه‌کات» ززر له‌وه که‌لکی زیاتره ماله‌که‌یان بق پر بکه‌یت 
له کزمه‌لیک خواردنی بیکه‌لکی دروستکراوی پیشه‌سازی بهو جوره‌ی ھەر 
که‌سیک حه‌زی لنیه‌تی. 


من ه‌زانم دوای روژنکی دریّژ کارئاسانییه خۆت بکهی بے خواردنگه‌یه‌کی 
فاسنت فوددا و ہس چه‌ند خوله‌کنک خواردنضی نانی تنواره وه‌ریگریست» به لام 
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فاست فود زیانه مم بقل خوّت و ههم بو خیزانه‌که‌شت. شاره‌زاکان 56 
به‌رده‌وام کریاری خواردنگه‌کانی فاست فود بیست. پاره‌ی قه‌له‌وکردنی خوت 
ئە د ه بت . 

لیکؤلینەوەیےک سالی 2009 ثه‌نجام دراوه و له گوفاری "01۲101070!دا بلاو 
کراوه‌ته‌وه بق (3000) گه‌نج بو ماوه‌ی (13) سالء بوی دهرکه‌وتووه ئەو 
که‌سانه‌ی له ده‌ستپیکردنی لیکزلینه‌وه‌کهوه ززریان فاست فود خواردووه: 
بے تیکرا ناستی زیادبوونی کیشیان (13) پاوه‌ند زیاتر بووه له‌وانه‌ی 
که‌متریان خواردووه» جگه له‌وش چیوه‌ی ناوقه‌دیان فراوانتر بسووه و رئژه‌ی 
تریگلیسریدیشیان به‌رزتر بووه. تو له‌وانه‌یه وا لیکی بده‌یته‌وه ثه‌گه‌ر فاسست 
فود بخؤیت کاتت بؤ ئەگەرِیتەوہہ به‌لام ثه‌وه بزانه شسته سووره‌وه‌کراوه‌کان و 
بیرگه‌ره‌کان به‌شداری ئەكەن له کورتکردنهوه‌ی ته‌مه‌ن. به‌هه‌رحال» خواردنی 
فاست فود زیانی زیاتره له قازانج. 


پلانت هه‌بیت بو کاتی مو له‌ت. 


ده‌یان ریگا هه‌یه بق ثه‌وه‌ی چالاک بیت و به ثاره‌زووی خۆیشت چیڑ وه‌ربگریت 
له کاتی پشوودا. له‌جیاتیی شه‌وه‌ی هه‌فته‌یهک له ماله‌وه بخه‌ونت, گەشتێک 


هه‌لبژیره که جموجوولی جه‌سته‌یی تیا بێت» وه‌ک: پاسکیل لیخورین به‌سهر 
لهو بابه‌ته. هه‌موو پشووه خوشه‌کانی خۆم پر بوون له چالاکی و یاده‌وه‌ریی 
خۆش که دروستیان کردووه. 


دانبشتنت به‌رامبه‌ر شاشه سنووردار بکه. 
نه‌مه‌یان گرنگه. لنکولینهوه‌کان سه‌لماندوویانه تا مناله‌کان و هه‌رزه‌کاره‌کان 
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زیاتر به‌رامبه‌ر شاشهی ته‌له‌فزیون و کومپیوته‌ره‌کان دابنیشن, زیاتر ئەگەری 
ئەوەیان هه‌یه کیشیان زیاد بکات. هه‌موو ئەبیت کاتیکمان هه‌بیت بؤ سەیرکردنی 
شاشه؛ بەلام شه‌و هه‌موو دانيشتنه و شه‌وه‌ش که عاده‌ته شه‌وچهره‌یه‌کی 
لەگەلدا بخویت. دەرفەت ثه‌ره‌خسینیت بق کش زیادکردن. تق ئه‌توانیت کاتی 
سهپرکردنی مناله‌کانت سنووردار بکه‌یت به‌وه‌ی رٍیگا نه‌ده‌یت تهله‌فزیون و 
کؤمپیوتەر و مقبایل له ژووری نووستنه‌کانیاندا بت بق‌خوشت به‌رنامه‌یه‌ک بق 
دوای شاشه دابنی بو پشسوو به هه‌ندی چالاکیی تر شتیک بخوینه‌ره‌وه. شتیک 
بنووس»ه, وثنه‌به‌ک بکنشه. کارنکی ده‌ستیی بچؤ دهره‌وه پیاسه‌به‌ک بکه. شتنکی 
باشه ناوبه‌ناو شاشه‌کان به‌جی بیلیت. به‌لام ثه‌ویش وه‌ک چاره‌سهریک نەک 


بیکه‌یت به خوو. 


دلنیا به مناله‌کانت تیر خه‌وتوون. 


نه‌و منالانه‌ی تقر ناخه‌ون. زیاتر له‌بارن کنشیان زياد بکات. لیکؤلینەوەیەکی 
British Medical 0۳۳۵۷‏ که سالی (2005) له‌سهر (8000) منال ثه‌نجام 
دراوه» بوی ده‌رکه‌وتووه ئهو منالانه‌ی له ته‌مه‌نی سی سالیدا که شه‌وانه 
که‌متر له ده کاتژمتر و نیو خه‌وتوون, نه‌گه‌ری قهله‌وبوونیان له ته‌مه‌نی حه‌وت 
سالیدا (045) زیاتر بووه له هاوته‌مه‌نه‌کانیان که شه‌وی دوانزه کاتژمیر 
زیادر خه‌وتوون. لیکزلینه‌وه‌یه‌کی تر که سالی 2008 نه‌نجام دراوه. ئەلێت 
به‌رزیوونهوه‌ی ئەگەری قه‌له‌وی له ته‌مه‌نی 32 سالیدا. 

بکه خشتهیه‌ک دابنین تیرخه‌وتنیان مسؤگەر بکات. با ته‌له‌فزیون و کومپیوتهر 
و مؤبایل له ژووری نووستنه‌کانیاندا نه‌بیت» دلنیا به له‌وه‌ی ژووره‌کانیان وه‌ک 


پتویسست تاریک و تارامه و پله‌ی گه‌رمای بؤ نووستن وەکوو يدو دسسته. 
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دلخو ش و قه له‌و ؟ 


ثایا هاوسهرگیریی سه‌رکه‌وتوو ثه‌بیته هوی کیش زیادکردن؟ 
به‌داخه‌وه» لیکلینه‌و دیه‌ک که سالی 2013 ئەنجام دراو هھ و 
له اگ قاری lı Health Psychology’‏ بلاو کر اوه‌تسه‌وه. بیو 
۱ دەرکھەوتووہ که وەلامی پرسیاره‌که ئەکریت 'بەلی" بیت. . تویژ ِڑەرەکان 

وتان دەرکەوتووہ ئەو هاوسهرانه‌ی رازین له هاوسهرگیریه که‌یان, 
کیشیان قورستر بووه به ۰ بەراورد بهو هاوس‌رانه‌ی که که متر 
رازیبوون: ۳۹ ۵0 009 0 
من پیشبینیی پیچه‌ی اەکیم قەكرا ف ۳ ات دنسه‌و هی ۳ 
1 ور ری تیثه چٹ ثه‌وان بروایان وایه ئەو هاوسورانه‌ی 
۱ رازین ئی ئیتر ر بایاغ ب به تی خقیان 7 بو بو راکیشسانی تسردان 
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ناسایش ثه‌که‌یت لەگەل هاوسهره‌که‌تداء ئیتر ئەگەر ثه‌و داوات لی | 


به‌ته‌مای که‌سیکی تر نییت. 

ئەمے مانای ئه‌وه نییه داوای جیابوونه‌وه بکه‌یت بق ئەوەی جاریکی 
تر ده‌ست بینیته‌وه به خوتدا و خؤت قوز بکه‌یته‌وه. به رای من ئەگەر 
کیش دابه‌زاندن ته‌نیا به مه‌به‌ستی قه‌دباریکی و جوان دهرکه‌وتن بت 
وا شه‌کات کاتیک لهو بارەیےوہ له خۆت رازی بوویت؛ ئیتر بيرت 
لای نامتنست. به‌لام که تقزیک ته‌مه‌نت چووه سەر شه‌و کاته بير 
له هه‌لسهنگاندنی بابه‌ته‌که ئه‌که‌یته‌وه له ددره‌وه‌ی روالهت و دیمه‌نی 
دەرەكى. ئەگەر له رووی ته‌ندروستییه‌وه بير لهو کټشه بکه‌نه‌وه 
که ثه‌ییت بتانبێت نەک بۆ خوپه‌رستی, ئەو کاته ثه‌توانن به‌یه‌که‌وه 
بگەنے کیشی ته‌ندروست و په‌یوه‌ندیی هاوسه‌ریی ته‌ندروست. له 
راستیدا من وای بق ئەچم جگه له ثامانجه‌که‌ی جوی. خوراکخوریی 
ته‌ندروست. جموجوول به‌پێی پنویست و کیشیکی ته‌ندروست؛ 
کزله‌که‌یه‌کی پته‌وه بؤ راگرتضی په‌یوه‌ندییه‌کی ختزانیی ته‌ندروست. 





نه‌کات؛ پنویست ناکات بایه‌خ به چاودیریی کشت بده‌یت» چونکه 





سس سا اس میمت ns‏ سس ی مس 
01 ۰ - ہے۔-03 چپ شتیت- ‏ ۳[ ۱۳11[ 
٠ ۱‏ 

۱ ۳ ۱ 

۱ 

۱ ۳ 2 .اس 


٠ 1 ۹‏ سے ۲ : 4- سے 
۳ ۰ ' ۱ ۷" 3 ا ہے ۳ ۲ 8 
یھ حخو 5 ۲ ۲ ۳ فذ i‏ ها “SÎ‏ ؟ ‏ ےا 1 قم چ 6 ۱ 9 2 1٦ 1 f‏ گ جز ۳۱ 8 5 
خی لساب و۹ بت ما لب لے × لها نے ی کا 1 تی ۲ تست سس ۱۱ 1 ]: تتتب ا اا سےا اتب سا 
۲ ۱ ا پت ا ی آر 
سج :ا ۶ چا اس سخ بے = 


+ لے 30 سالی رایردوودا رئژه‌ی قه‌لهوی له منالاندا دوو قات 


بووه و له لاواندا سی قات. 
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+ به‌تتکرایسی 7033 ی لاوان ته‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان له‌نضوان (6) بق 
(19)دایه» کتشیان زیاده و (618 )يان قه‌له‌ون. 

+ ریئژه‌که به‌پشی توضم و نەتەوەکان جیاوازه: ثه‌مه‌ریکییه 
ثه‌فه‌ریقاییه‌کان 7۵20 و ہنەچه تیسپانییه‌کان %23 و 
سپیپیسته‌کان (۵19/)یان قه‌له‌ون. 

+ ھەر چه‌ند هوکاره بزماوه‌ییه‌کان رؤل ثه‌بینن له قه‌له‌ویی 
لاوانداء بەلام به‌گشتی گذرانی بری شه‌و کالزرییانه‌ی ودرگیراوه 
له‌به‌رامیه‌ر ثه‌و کالزرییانه‌ی سووتینراوه له ماوه‌ی سی سالی 
راسردووداء هوکاری سبه‌ره‌کی بووه که منالان و لاوان کنشیان 
قورس بووه يان قەلەو بوون. به شیوه‌یه‌کی سه‌ره‌کی منالانی 
ئەمرؤ زؤرتر ئەخؤن و که‌متر نه‌جوولین لەچساو نه‌وه‌کانی 
پنشو و دا 

+ لاوانی قەلەو به‌زوری کولیسترول و فشاری خونن و شه‌کره‌ی 
خوینیسان به‌رزه و کیشهی نیسک و جومکه‌یان هه‌یه و لەگەل 
نوره‌کردنی هه‌ناسه کاتی خهو. رئزله‌خونه‌گرتن و کینشهی 
كۆمەلايەتى. 

+ منالانی کش قورس و قەلەو به‌رده‌وام ئەبن تا ثه‌بن به 
لاوانی کتش قورس و قەلەو۔ کیشه ته‌ندروستییه‌کانی لاوانی 
کش قورس و قه‌له‌و زور خرایتره لهو کانه‌ی به‌منالی تووشی 
بوون -لەبەر شه‌وه گرنگه بارمه‌تیی منالانی کش قورس و 
قه‌لسه‌ی بده‌یت کنشیان دابه‌زیتنن به خواردنسی ته‌ندروست و 


وه‌رزشی پئویسست پیش ثه‌وه‌ی بگه‌نه قوناغی لاویتی. 
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وه‌رگرتنی لیستی پاداشته‌کانی کنشدابه‌زاندن» ثه‌رکتکی سه‌خت و ریگایه‌کی 


دوورودریژه. له‌وانه‌یه ئیتر بزانیت ئهو ناره‌حه‌تییانه چين که پنویستن بق 


کنشدابه‌زاندن» به‌لام ێستا تیگه‌یشتوویت سووده‌کانی کیشدابه‌زاندن چییه بق 
شه‌وه‌ی ته‌مه‌ننکی درنزژی ته‌ندروست بژییت. 

کاتی “وہ هاتووه بچینه سەر به‌شی داهاتوو و دوا به‌شی بەرنامەی رە٭چەتەی 
دکتور: ته‌مه‌نپلان. ده‌ستکردن بے ته‌مه‌نپلان توزیک له‌وه ثه‌چیت خویندن ته‌واو 
بکه‌یت -كۆششى زورت کردووه» سهرکه‌وتنی زؤرت به‌ده‌ست هیناوه. زور له 
باره‌ی خوته‌وه شاره‌زا بوویت» ئێستا کاتی ثه‌وه‌یه ده‌ست بکه‌یت به‌و گه‌شته‌ی 
که له‌گه‌ل ته‌مه‌نتدا کزتایی دێت. 
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به ای مہم 


نه‌مه‌نپلانی به‌رنامه‌ی رەچەتەی دکتؤر 


ده‌سنت حرش دنت! 
راسته‌وخق رووبه‌رووی کیش مه‌ترسیداره‌که‌ت بوویته‌وه و گورانکاریی 
مه‌زنت ئەنجام دا له به‌رنامه‌ی خوراکخوریندا. 
پاوه‌نده زیاده‌کانی کیشت فری دا و چه‌ورییه‌کهی له‌شت که هه‌ره‌شهی له 
ژیانت ئەکرد. سووتاندت. ریژه‌ی مه‌ترسیی تووشبوونت به نه‌خقوشی كەم 
کرده‌وه و چه‌ند هه‌نگاویکی گه‌ورهت ناوه له‌سهر شارنی ژیاننکی ته‌ندروستتر 
و درنژتر. 
ستاتپلان و بووژانپلانت ته‌واو کرد. ئێستا اماده‌یت بچیته سر به‌رنامه‌ی 
درپژخایه‌نی ته‌ندروستییه‌کی باش» به په‌یره‌وکردنی پلانی ته‌مه‌نپلان. 
ته‌مه‌نپلان ثه‌رکی ئەوەیے که له ناوه‌که‌ی»وه دیاره: بارمه‌تیی ثه‌وه‌ت ثه‌دات 
به‌رده‌وام بیت له‌سهر کنشدابه‌زاندن و مسو‌گه‌رکردنی هه‌موو ئەو ده‌ستکه‌وت 
و سووده ته‌ندروستییانه‌ی هه‌ولسی زورت دا به‌ده‌ستیان بینیست. به‌هه‌رحال, 
لەبےەر ثه‌وه‌ی ئامانجەكەت ئەوەیے بەردەوام بیت له کنشدابه‌زاندن. نەک تەنیا 
دابەزینی چه‌ند پاوه‌ندنک. تەمەنپلان تؤزیِک کەمتر سه‌نگ ئەخاته سەر ئەوەی 
باسی خۆراكخۆرى بکات و بواریکی فراوانتر بدات به هه‌لبژارده خوراکییه‌کان. 
من بەراستی پەلەمے ته‌مه‌نپلانت پی بناسینم» چونکه بوارت بق نه‌ره‌خسنننت 
که نه‌زموونی زیاترت هه‌بیّت و دلخۆش بیت بهو خوراکه ته‌ندروسته تازانه‌ی 
که هاتنه رئت. 
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نه‌مه‌نبلان به‌رنامه‌به که بو ژیان . 


ئەمے شثه‌و جوره‌یه که من ژیانی خوم چون نه‌ژيم. من هه‌رگیز وا بیری لی 
ناکه‌مهوه که ته‌نا خواردنه -به‌لکوو ته‌نیا بير له‌وه ثه‌که‌مه‌وه من هه‌موو 
روژیک چون بخۆم! من چیز له ژه‌مه‌کانم وه‌رثه‌گرم. نەک ته‌نیاله‌به‌ر ثه‌وه‌ی 
تامیان خوشه و بەلەزەتن, به‌لکوو له‌به‌ر نه‌وه‌ی ئه‌زانم به‌شداری ثه‌که‌ن له 
بنیاتنانی ته‌ندروستییه‌کی باشدا بق من. من سه‌ری خوؤم قال ناکم به‌وه‌ی 
کالؤری بزمیرم (به‌لکوو زور به‌ئاگام چه‌ندم بۆ تی بکه‌ن). من له‌ملا و له‌ولا 
راستکردنه‌وه ثه‌که‌م. کاتیک هه‌ست ئەکەم ئاستی جموجوول و وەرزشم كەم 
بووه‌ته‌وه يان به‌رز بووه‌ته‌وه» چونکه مه‌سهلهیه‌کی ئەوەندہ اسان نییه. من 
هه‌ست ئەكەم توش بۆت دهرئه‌که‌ویّت ئەمے به شیوه‌یه‌کی سه‌رسورهینهر 


ته‌مه‌نپلان دیزاین کراوه بؤ دوزینه‌وه‌ی کلیلی سه‌رکه‌وتنی کنشدابه‌زینی درز 
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خایسهن: به به‌رده‌وامبوون له‌سهر هه‌لبژاردنی ژیرانه‌ی ثه‌وه‌ی چی ثه‌خویت و ۰ 
هه‌میشه چاوتکت له‌سهر ئەوہ بت چه‌ند ثه‌که‌یته قاپه‌کهت و ئەوەندہ چالاک 
بیت که پنویست ه‌کات. 

لەگەل ته‌مه‌نپلاندا ثاوردانه‌وه نییه بق دواوه» به‌لکوو روانینه بؤ پنشهوه بق . 
نه‌وه‌ی بے دریژیی ژیانت که‌مه‌ریکی باریکتر و ته‌ندروستترت هەبیّت, باشترین 
ریکاش بو که‌یشتن به‌وه ئەبێت به‌رده‌وام بیت له‌سهر ئهو خواردنانه‌ی تا 
ئێستا بوونه‌ته هقی سهرکه‌وتنت. 

ته‌مه‌نپلان ورده‌کارییه‌کی ئاسانه بق ته‌ندروستییه‌کی باش که بے درنژیی 
تەمەن لەتەكتدا بمینیته‌وه. تۆ ئه‌توانی ئەم به‌شه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دکتور بؤ هه‌میشه 
په‌یسره‌و بکه‌یت. تا کوتایی ژیانی پر ته‌ندروستت و ته‌مه‌نی دریژت. توش ئەبیّت 
ئێستا و داهاتووش قولی لی هه‌لمالیت. بهلام له‌به‌ر نه‌وه‌ی ثه‌مه به‌رنامه‌یه‌کی 
زور سنووردار و سه‌پننراوی راگوزاری خوراک نییه. نایه‌وت ثه‌وه‌نده کاتی 
بو ته‌رخان بکه‌یت که بق پلانه‌کانی رابردوو ته‌رخانت ثه‌کردن. له راستیدا من 
ئێستا حهز ثه‌کهم کرو بکه‌م تق ثه‌وه‌نده حه‌زت له خواردنی ته‌ندروست و 
ئهو هه‌ستانه‌یه که له لایان دروست کردووی» هه‌رگیز ناگه‌رنیته‌وه سەر ئەو 
خواردنه كەم لەزەت و كەم سوودانه‌ی که وازت لی هینان. 

ته‌مه‌نپسلان لوتکهی هه‌مسوو ئام‌ژگاری و ناونیشان و رینمایسی و ورده‌کارییه 
بەکەلکانەیے که تا ئیستا فیریان بوویت. بهلام دیسانه‌وه به جوریک له 
سه‌ربه‌ستی و سه‌نگ و سووکیی زیاتره‌وه داریژراوه که بواری ئەوەت ثه‌دات 
پر بے به‌ری زه‌وقه‌کانی خۆت بیدووریت. ته‌مه‌نپلان ثْه‌وه‌نده دەسستەمؤیه؛ 
ه‌تزائینت به‌راننتی به دهشستکزدی خونی بزانیت. 

ته‌مه‌نپلان له‌سهر بنه‌مای هه‌شت ستراتیجی سه‌رکه‌وتنی مسو‌گه‌ر هه‌لچنراوه؛ 
که رنگا تەخت ثه‌کات بو سه‌رکه‌وتنی به‌رده‌وام. ئەم هه‌شت ستراتیجه جیبه‌جی 
بکه» کنشدابه‌زینت تا کوتایی ته‌مه‌نت به‌رده‌وامه. ثه‌مه مژده‌یه‌کی دلخو‌شکهره؛ 


وا نییه؟ 
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من هاوکنشهکانی ژه‌مپلانضی ته‌مه‌نپلان نه جه‌مسه به‌رچاو. چونکه 
هه‌ندشک كەس حهز شه‌کات به‌کاریان بتنتت. ثنه‌وه به تاره‌زووی 
خونه: تق ثه‌توانیت هاوکنشهکان جیبه‌جی بکه‌یت ثه‌گهر ثه‌وه بق تق 
باشتره» يان ته‌نیا وه‌ک رننمایی به‌کاریان بینه, نه‌و ژمارانه‌ی له 
خشتهکه‌دا هه‌یه بے تیپه‌ربوونی کات بکه به بنچینه. من ثه‌مه‌ویت 
ته‌وه‌نده كەرەستەت لەبےەر ده‌سندا نتت و ده‌سته‌مو بن که تق 
پنویستنته -لەیادت بێت» ثه‌مه بق ثه‌وه‌یه به‌رده‌وام خوراکت و کنشت 


ته‌ندروست بن به درتژیی ته‌مه‌نت. 


به‌ک پرؤتینی نانی به‌یانی + به‌ک مبوه 


اس i‏ ۱ ۴ 
سیت ٭ الا ہے چا ٣‏ اک سےا س دای ےی 
e‏ ہے : 


یەک قاپی سهره‌کیی پرژتین + دووان يان زیاتر سه‌وزه‌ی ههر 
کا تیک 


به‌ک قاپی سهره‌کیی پرژنین + دووان بان زیاتر سه‌وزه‌ی ھەر 
کا تیک 
به‌ک سناک پرؤتین + به‌ک میوه 


5 ی 4 
1 ابو سے بے سن ے مت تا سڈ ۳4 
"۱ 
3 ۱ 


يەک سناک پرۆتین + به‌ک يان زیاتر سه‌وزه‌ی ھەر کاتیک 
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خواردنی روژانه‌ی کانی ده‌ستنه‌مو 
هه‌موو روژتک ژیرانه به‌پنی میتابولیزم و ناستی چالاکیت. یه‌کیک لهم خواردذ 
زیادکراوانه بخق: 


+ چه‌وریی هه‌ندروست 

+ خواردنتکی ده‌سته‌مزی کاریق‌هیدرات 
- دانه‌ونله‌ی رووت 

- سه‌وره‌ی چری به‌رر 

- سه‌وزه‌ی ھەر کاتیک 


وم 





لیستی خواردنه‌کانی تەمەنپلان هه‌مان خواردنه‌کانی سستاتپلان و بووژانپلانهء له 
هه‌موو شتیکی تر زیاتر ته‌مه‌نپلان ده‌رباره‌ی هه‌لبژاردنه. 

ته‌مه‌نپلان ریگات شه‌دا خۆت ئەو خواردنانه هه‌لبژتریت که ثه‌یانخویت. له 
کؤتاییدا من ثه‌مه‌ویت تو هه‌موو بوشاییه‌کان پر بکه‌یتهوه و خشته‌یه‌کی 
ته‌ندروست بو ئەو ژه‌مانه دروست بکه‌یت که حه‌زیان لئ ئەکەیست و به‌نیازیت. 
ته‌مه‌نپلان سه‌نگ و سووکیکی زوری تیایه و خشته‌ی روژانه‌ی جیاوازی تیایه 
بو ھەر که‌سیک بیه‌ویت په‌یره‌وی بکات. لەم قوناغه‌دا ثه‌گهر ثه‌ته‌ویّت به 
هویه‌کهوه بے به‌رنامه وه‌کوو سه‌وزه‌یه‌کی چری بهرز په‌تاته زياد بکه‌یت» بی 
دوودلی بیکء به‌لام ته‌نیا له‌بیرت نه‌چیّت په‌تاته‌ی به‌رده‌وام؛ شه‌کری خوین 
به‌خیرایی به‌رز ثه‌کاتهوه, لەبەر نه‌وه ئەبێت به‌زوری نه‌یخویت. 
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ئەگەر تۆ که‌سنکیت تاقەتی نه‌و هه‌موو سه‌نگ و سووک و نازادییهت نییه؛ 
کنشه نییه, پابه‌ند به به مینوی بووژانپلان»وه» بیگره به ده‌سته‌وه و چیت پئ 
خۆشه هه‌لیبژیره. به‌گشتی کلیلی ته‌مه‌نپلان» دوزینه‌وه‌ی قه‌واره‌ی راستی ئەو 
بره خوراکه ته‌ندروسته‌یه ثه‌یکه‌یته قاپەكەت و بۆت ثه‌خورنت» به مه‌رجیک 
پارێزگاری له کیێشی دروستی جه‌ستهت بکات. 

ستاتپلان و بووژانپلان یەکی مینوی روژانه‌ی دوو هه‌فته‌یان دایتی, له‌به‌ر 
ثه‌وه‌ی ته‌مه‌نپلان مه‌ودای فراوانتره. منیش لیسته‌که توزیک فراوانتر ئەکەم و 
هه‌لب ژارده‌ی زیاتر ثه‌خه‌مه بەر ده‌ستت بق هه‌موو ژه‌میک بق نه‌وه‌ی ثازادیی 
زیاترت هه‌بیّت بق هه‌لبژاردنی باشترین له ههر شتیک حه‌زت لییه‌تی و داهینانی 
خۆت بخهیته سر لیسته‌که. 


هه‌لبزارده‌کانی نانی به‌یانی: 


+ خه‌ستاویک له میوه و شیر يان ماست دروست کرابنت. 

+ هیلکه‌ی شله‌قاو يان ته‌نیا سپینه‌که‌ی 

+ هیلکه‌ورونیک سه‌وزه‌واتی تیکه‌ل کرابیت. 

+ ماستیک میوه و نه‌تی تیکه‌ل کرابیت. 

+ توستی دانه‌ویله‌ی روت يان سه‌موونه ورده‌که -به ئاردی 
بور و به‌کهره‌ی نەت چەور کرابیّت. 

+ سيو يان هه‌رمیی قاشکراو به که‌ره‌ی نەت چه‌ور کرابیّت. 


+ په‌نیری سه‌لک میوه‌ی تی جنراینت. 
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هه لبزارده‌کانی نانی نیو هرو: 


+ شوربا به یەکیک له سه‌وزه‌کان 

+ بتووویی تشک مان فاس نا 

+ زه‌لاته‌ی به‌روبوومی باخچه (تەلان, دالياء زەرعاتء به‌راو) 

+ زهلاته به ماسی» گوشتی ناو گونچکه‌ماسی يان مریشک 

+ سه‌نده‌ویچی کراوه به گۆشتى نه‌رمه و سه‌وزه و که‌ره‌ی 
نەت و ئەقۆكادۆ بے نانی بۆر 

+ ماسیبی سوور‌وه‌کراو به تارد و داو و ده‌رمانهوه. په‌له‌وهر 
يان گؤوشتی نه‌رمه به سه‌وزهوه 

+ فاسؤلیا ھەر چوننک تاماده کراینت. 


+ شوربایه‌ک به بیبه‌ری سوورهوه 


+ میوه 

+ سه‌وزه‌ی کال جنرابنته ناو حومس يان گواکامؤل. 
+ نەت و کهره‌ی نەت 

+ تووه‌کان بق ترووکاندن (بریشکه» ناوکه» تقم) 

+ په‌نیر (ره‌ق يان نه‌رم) 

+ شوربا به یەکیک له سه‌وزه‌کان 


+ پسکیت: چۆرەك› کولیچه. به ئاردی دور 
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+ گەنەشامیی سپی (ته‌قیو) 

+ خه‌ستاو ۱ 

+ هیلکهی زور کولاو (بۆ ئەوەی زه‌ردینه‌که و سپینه‌که‌ی رهق 
بو و بیّت.) 


+ په‌نیری سه‌لک 


هه لبزارده‌کانی نانی نیو هرق: 


+ ماسیی سووره‌وه‌کراو به ثارد و داو و ددرمانه‌وه؛ په‌له‌ودر» 
يان گوشتی نه‌رمه به سهوزهوه 

+ فاسو‌لیا ھەر چوننک ناماده کراینت. 

+ تیکه‌له‌ی سووره‌وه‌کراو (موشه‌کهل له چه‌ند به‌رهه‌میک, وه‌ک: 
په‌تاته. بیبه‌ر» برؤکلیء گوشتی نه‌رمه» گنزهر. پیاز... تاد) 

+ زه‌لاته بے ماسی و گۆشتى گویچکه‌ماسی و په‌ل»ودر يان 
گزشتی نه‌رمه به س‌وزه. 

+ سووپیک و زهلاته‌یه‌ک 

+ شوربایه‌ک به بیبه‌ری سوور لەگەل زهلاته‌یه‌ک 

+ یەکیک له نانخواردنه‌کانی به‌یانی بق نانی نیوەرق 

+ سه‌نده‌ویچیکی کراوه لەگەل سووپیک يان زهلاته‌یه‌ک 

+ پیتزای قاشکراو, بذره‌ک. بوریتتق › کاسیرول (پیکهاته‌کانی 
ھەر جوره پیتزایهک به‌تیکه‌لی له پایریکسا به فرن) 
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تق گورانکارییه‌کی گه‌وره‌ت کرد له کیش و ته‌ندروستیتدا. پیش ئەوەی دەدست 
بکه‌یت به قوناغی داهاتوو له ژیانتداء ثه‌مه‌ونت بق چه‌ند چرکه‌یهک راتبگرم بو 
ثه‌وه‌ی کاتنک بده‌یت به خۆت ده‌سنکه‌وته‌کانت رابگه‌به‌نیت. تق هه‌ندی کاری 
باشت ئەنجام دا -کێشت دابه‌زاند. خواردنی نویِی ته‌ندروست و به‌له‌زه‌تت زياد 
کرد بق لیستی خواردنه‌کانت گورانکاریت به‌دی هینا له ته‌ندروستیتداء بزیه 
ده‌ستخق‌شیت لی ثه‌کهع! 

شیر لەم کنیبه‌دا باسی ثه‌وه‌مان کرد چه‌ند گرنگه به‌ثاگا بیت ده‌رباره‌ی ثه‌وه‌ی 
ئەیخؤیت ‏ لە هه‌مان کاتدا ئەوەندەش گرنگه به‌ئاگا بیت له ده‌سنکه و ته‌کانت- 
ئهو تامانجه‌ی به‌دیت هیناوه. نه‌و کنوه‌ی به سه‌ریدا سەر که‌وتوویت. ئەو 
گؤرانکارییانەی دروستت کردن, ثه‌و سه‌رکه‌وتنانه‌ی ثه‌زموونت کردن. زوربه‌مان 
به‌لامانهوه ئاساییه دان بے لاوازی و هه‌نگاوه هه‌له‌کانماندا بنتیسن, به‌لام که‌ممان 
به خه‌الماندا دی فاهه‌نگ به بوّنه‌ی مسهز که وتنه‌کانمانه‌وه بگیرین: 

ئێستا ثه مه ویت چەند خوله‌کنک بير له‌وه بکه‌یتهوه له‌وه‌ته‌ی ده‌ستت کردووه 
به جیبه‌جیکردنی به‌رنامهی ره‌چه‌ته‌ی دکتور» چیت ده‌ست که‌وتووه و چ 
کی ران کان یک له ه‌تدروس‌فرتدا زور داوم سا0[ توت ای یکینرک 
کاغهز خشته‌یه‌ک دروست بکه» يان ئەم خشتیه پر بکه‌ره‌وه بق نه‌وه‌ی ئەو 


ده‌سنکه و تأنه‌ی به‌د اسنت هتناون؛ به‌رچاو یکهون و نس تست ژماره. 
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خشته‌ی ده‌سنکه‌وته دلخو شکه‌ره‌کانم: 


بے کا رر ںہ ری اک ہی ہے ہیں .مر SE‏ پاوه‌ندم له کیشم داب زاندووہ. 
مہ بش شر مہ E‏ تہ سسےےں سەنتيمەتر که‌مه‌رم باریکتر بووہ. 
سک مق یں جات EE‏ بت ی اه ژماره‌سایزی جلوبه‌رگم بچووک 


بووەتّےەوہ؛ ئیستا ژماره دی ی ابا سے یموق و کے رد وو سے 
سید ۰ ای Rae e O‏ ماف موم Cg ema pn‏ لەبەر نه‌کهم 

ئیستا شارەزووی ئەم شه ناته‌ندروسته‌ی جارانم نه‌ماوه بو :س 
نه‌و خواردنه تازانهم ناسیوه که حەرم له تامیانه ا ار ا ا با و و لا نا هر a‏ 


2 5 6 2 2 ۵ رج 6۵۵ 8 ۱5 3 ۵ ۵ ۵ 8 ۵ 8 8 8 ۵ ۵ ۵ ۵ ۵ ۵ ۵ ۵ ۵۵ 2 ۵ 2 2 لو ۵ و و ۵ 8 ۵ 5 5 ۵ 6 5 یو عو ۵ ری یی ۵ 6 ۵ جع‎ 8۱۵ KERG 


شه‌کر ی حوننم دابه‌ زیود. جاران سے شوظوت سیر وی کے or La EPPO‏ سی ی رو یت را 
8 8 8 ۱6 6 6 6۵ ۱88 8 2 ۵۵ ۱۵6 68 8 6 8 ۰ ۱۱8 0ے 6 ۵ 8 6 ۱۳ ۱۵ ۱6 2 ۵ تو عو دہ عو - و عو وضو بحووء تنس تا دو و ۵ ہے آ و 5 5 6 5 8 5 8 6 6 85 5 666 8 2 ۱ 6 رت BEBEK‏ 


تیبینی ئەکەم شهم گورانکارییه جیاوازانەش روویان داوه (پشست. قژ, نینوک, 
شاره‌زووی سیکس بروابه‌خزبوون. کامه‌رانی» ریزله‌خوگرتن... تاد). 
چالاکتر ق گور جو گو لتر بووم» تنس تا هه ست ثه که م ام دید Sessa eed‏ 


و ها ۵ ها لت تا ھا ها 8 تا ال TLL TTD‏ ۱6 6 8 8 6 6 8 6 6 لو لد 0 5 8 8 6 8 ظ 8 رز ۱۵ رر رت 8 8 8 8 رن 8 8۱86۰۵ ا 8 ۱8۱6 5 8 6 ٹب 8 8 6 8 6 6 5 8 6 6 6 8 5 1 8 6 6 6 6 6 6 8 5 5 66 6 6 8 6 اھ کا 6 6 اھ اکا 6 5 بت 8 8 6 6 5 5 8 5 ۵ 5 8 3 2 


دوای ثه‌وه کات وه‌ربگره بق ئەوەی ئاشکرای بکه‌یت موؤکارەکان چين وات لی 
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ثه‌که‌ن به‌رده‌وام بیت لهسهر ثم شیوازه ژیانه ته‌ندروسته و لەسەر ئەم کتشه 
ته‌ندروسته بمننیتهوه» به گوزاره‌یه‌کی تر: هه‌ندی شت بنووسه که پالت پنوه 
ثه‌ننن له‌سهر هم ستایله ژیانه بمتنیته‌وه. له‌بیرت نه‌چنت. ئامانجی من ئەوہ 
بوو ریت نه‌که‌ویته ژووری فریاکه‌وتنی خیرا به دابه‌زاندنی کشت و به‌رگرتن 
له‌وه‌ی په‌ره‌سهندنی مه‌ترسییه‌کانی نه‌خوشی هه‌ره‌شه له ژیانت بکه‌ن. تق لهم 
باران»وه چیت به‌ده‌ست هنناوه و نه‌ته‌ونت چیی تر به‌ده‌ست بتئیت؟ 

کاتیک ئەم دوو خشته‌یه‌ت ته‌واو کرد بیانرازینه‌وه و له شویننکدا هه‌لیبواسه 
هه‌موو روژنک لەبےەر چاوت بت و کوپییه‌کیش له تەلەفؤنے زیره‌که‌که‌تدا 
هه‌لبگره» بق ثه‌وه‌ی جار جار بیخوینیته‌وه و ئەو به‌رنامه‌یه‌ت بینیته‌وه ياد که 


بریارت داوہ له‌سه‌ری به‌رده‌وام ندنت نو ئەورەى ێی ۴ نه‌د دایت. 





له کاحی ستاتپلان و بوووانپلاندا: من هه‌ندی هاوکیشه‌ی تایبه‌تی ژه‌مپلانم 
دایتی کاتیک زژه‌مپلانه‌کانت ریک نه‌خه‌یت؛ له‌سه‌ریان برؤیت. ئەم هاوکیشانه 
که‌ره‌سته‌یه‌کی گرنگ بوون یارمه‌تیت بده‌ن سه‌رنج بخه‌یته سهر ئەو خواردنانه‌ی 
ثه‌بت له خوراکخوریی ته‌ندروستیدا بوونیان هه‌بیت. له‌پال ئه‌وه‌شدا بری چه‌ند 
له‌و خواردنانه بخویت بق کنشدابه‌زاندنیکی سهرکه‌وتوو. 

ئێستا تۆ گه‌یشتوویته‌ته کیشی دلخوازی خوت و ته‌واو زانیاریت ههیه له‌سهر 
پنویستی و پنکهاته‌کانی خؤراکخؤریی ته‌ندروست و بوویت بے پسپوری 
کیشدابه‌زینی خوت. 

سه‌باره‌ت بے ژه‌مپلانیش, من له سه‌ددا سهد دلنیام نستا ئاماده‌یت بریاری 
هه‌لبژاردنی شه‌و خوراکانه بده‌یت که ثه‌بیت بیانخویت. 
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له لاپەرەکانی ئےم کتیبه‌وه هه‌موو شتیک فير بوویت که پنویسته بیزانیت 
ده‌رباره‌ی خوراکخوریء کیش دابه‌زاندن و ئەو خواردنانه‌ی مه‌ترسیی تووشبوون 
به نەخۆشى او ئه‌که‌نه‌وه. وه‌ک سه‌رنه‌نجام» تق ته‌واو تاماده کراویت بریاری 
هه‌لبژاردنضی و خواردنانے بدەیت که ئەبقت بیانخویت. تۆ به پله‌ی شەرەف 
ده‌رچوویت و هه‌موو تأقیکردنه‌وه‌کانت بری: تق ئەزانیت بری پنویست یانی 
چسی. تو ئەزانیست کام خواردنانه به‌هیزکردنی ته‌ندروستی خیراتر ئەکەن. تق 
ثه‌زانیت کام خواردن ته‌ندروستیت ثه‌خه‌نه مه‌ترسییه‌وه. تق چه‌ندین ثه‌زموونت 
هه‌یه له دروستکردنی ژه‌می هاوسهنگدا. ئنستا تسق پرچه‌کیت بے زانیاری و 
ئەزموون. تق ئیٰستا ته‌نیا پنویستت به هه‌ستیکی چه‌سپاو و دروسته رینماییت 
بکات کاتیک ده‌ست ه‌که‌یت بے ژه‌مپلانی خواردنه‌کانی ته‌مه‌نپلان. 

ئەوہ زور ناسانه» ت راهاتوویت برٍیک پرؤتینی بی چه‌وری له هه‌موو ژه‌میکتدا 
بیّت. له‌به‌ر نه‌وه به‌رده‌وام به له‌سه‌ری. تق شه‌وه‌ت کردووه به عاده‌ت روژی 
دوو میوه بخویت. به‌رده‌وام به له‌سهر خواردنی موه و ههول بده هه‌موو 
جورنکی جیاواز تاقی بکه‌یته‌وه. تۆ له لوتکه‌ی ناسینی سووده‌کانی به‌کارهینانی 
چه‌ورییه ته‌ندروسته‌کاندایت. به‌رده‌وام به و ژیرانه لنیان هه‌لبژیره. کردووته به 
خوو قاپەکەت و سوزگییه‌که‌ت پر بیت له سه‌وزه‌ی به‌رده‌ستی وهرز به‌کالی 
يان به سووپ لەگەل زەلاتەی به‌رهه‌می باخ, که‌واته مه‌ترسه و به‌رده‌وام به. 
که دیینه سه‌ر باسی کاربوهیدرات. باشسترین شت بق خوتی بکه‌یت ثه‌وه‌یه پابه‌ند 
بیت به شنوازه‌که‌ی من بق چوونیتیی مامه‌له‌کردنی نه‌رم لەگەل کاربؤھیدرات. 
مه‌به‌ست ثه‌مه‌یه: بریکی گونجاو له ته‌ندروستترین کاربزهیدراته‌کان بخق 
(کاربزهیدرات له سه‌وزه» میوه» پاقله‌مه‌نی و دانه‌ویله رووته‌کان»وه) و دوور 
بکه‌وهره‌وه له کاربؤھیدراته كەم که‌لکه‌کان»وه وه‌کوو شه‌کری ساده‌ی 
میوه سپییه‌کان» شهربه‌ته‌کانی میوه. شیرینی و نوقله‌مه‌نی. له کاربوهیدراته 
نه‌رمه‌کان دا ئاستی چالاکییه‌کانت ریگات نیشان ئەدەن هه‌لبژاردنی دروست 
بکه‌یت له‌ناو کاربوهیدراته‌کاندا. بق نموونه: ئەگەر به‌یانیان زوو به‌سهر شاخدا 
سەر بکه‌ویت. هه‌ندی کاربوهیدراتی موعه‌قه‌د خراپ نییه. بگره پنویستیشه. 


ئەگەر کاتژمترتکی زور له فه‌رمانگه یش ه‌که‌یت و ھەر دائه‌نیشیت» زور 
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لەگەل کاریو‌هیدراتدا مه‌نه و شتنکی سووک له سےهەوزەی بەر دەستی ودرر 
و دابهزه بق بری دیاریکراوی ستاتپلان لے دانه‌ویله‌ی ړووت. به واتایه‌کی تر: 
بق نانی ئێواره خۆت تیر مەکے به به‌رهه‌می گەنمى رووت بەقەد كەللەسەرى 
خۆت بخزیت دوای به‌ریکردنضی روژیکی ته‌واو دانیشتن له‌پشت منزه‌ود. 
من له ژیانی خؤمدا شاوا ئەكەم. ئەگەر به‌رده‌وام سه‌رقالی تیش سم و بواری 
ئەوەم نه‌بیت بق ماوه‌ی چه‌ند روژنک چالاکییه‌کی جه‌سته‌یی ئەنجام بدەمء ئەو 
گەنم لەگەل مریشک و خواردنی رووه‌کی» تەنیا بریکی كەم مه‌عکه رنه نه خومء 
چونکه من ئهو کاربوهیدراته زؤرەم پێویست نییه له‌به‌ر ئەوەی من ئەوەندہ 
وزه سه‌رف ناکهم. بابه‌ته‌که ناوه‌ژوو بکه‌ره‌وه» ئەگەر هه‌تا سەر کاره‌کهم به 
پاسکیل بروم و چالاکیسی جه‌سته‌بیم له لوتکه‌دا بیست له کاره‌که‌مداء من ئەبێت 
برنکی زیاتر به‌رهه‌می گه‌نمی رووت و پاستا بخؤمء چونکه ثه‌زانم جه‌ستهم 
پتو‌سسبه‌نی بق پر کردنه‌وه‌ی سوونه‌مه‌نی. 

من پنچه‌وانه‌ی بیرکردنهوه‌ی خۆم نیم ثه‌زانم جه‌ستهت پنویستی به 
کاربوهیدراتی موعه‌قهد هه‌یه و سوودیان هه‌یه بۆت. بویه پنشنیاری حواردنی 
ثه‌و کاربزهیدراته سوپه‌رنزمانه ئه‌کهم» چونکه یارمه‌تیت ئەدەن له دابه‌زینی 
کش به‌خیرایی» چونکه کاربؤھیدرات کارگه‌یه‌کی نموونه‌ییه بق زیادکردنی کیش 
ئەگەر نه‌توانیت بیسووتینیت. بویه من ئه‌مه‌ویّت سه‌رچاوه‌ی کاربق‌هیدراته‌که‌ت 
فره‌چه‌شن بیت و هه‌لبژاردنیان به‌پنی استی چالاکیی جه‌ستهت و ماندوبوونت 
بێت. ثه‌و ریسایه‌ی هیشتا به‌رکاره ئەوەیه -ئەو کاربقهیدراته پالاوتانه (برنجی 
پنویست ناکات شوینیان هه‌بیت له ژیانتداء ئەوہ نه‌بیت جاربه‌جارنک بق زه‌وق 


به‌کاریان بثنیت. 
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هه‌موو دنا پره له خواردنی به‌له‌زه‌تی پر ره‌گه‌زی فره سهرچاوه» منیش 
داوات لئ نه‌کهم چه‌ند ئه‌توانیت و چه‌ند بوت ئه‌لویّت لنیان به‌کار بینه. پړن له 
ره‌گهزی خوراکیی جوراوجور که هه‌ندیکیان ئەزانیسن و هه‌ندیکی تریان نازانین. 
تاقييان بکهرهوه» ثه‌گهر هه‌ندیکیانت به‌دل نییه. کینشه نییه بچق سهر هه‌ندیکی 
تریان. که مه‌سه‌له دیته سەر خواردن و ره‌گه‌زه‌کانی و سووده‌کانی» هه‌میشه 
دەستپێشخەر و داهینه‌ر به. 

بق نموونه: ثه‌چیته مارکیتیک: سه‌رکیشی بکه خواردنیکی ده‌ریایی هه‌لبژیره. 
وه‌ک: جرک ماسی, گۆشتى ناو گونچکه‌ماسی» روبیان که له‌وه‌وپشش 
نه‌تخواردووه» يان بالنده‌ی کیّوی تاقی بکه‌ره‌وه وه‌ک: مراوی» که‌و» سویسکه, 
پؤر يان ھەر بالنده‌یه‌کی کلک دریژ. يان س‌وزه‌واته‌کان. ھەر چی گه‌لای 
بریقه ئەداتےەوہ؛ ره‌نگاوره‌نگه هه‌تا ثه‌وانه‌ش که ره‌نگ و شنوه‌یان نامؤیه و 
له مارکنته‌کان دا ثه‌یانبینی, تامتکیان بکه. بو میوه‌ش هه‌مان شت. مه‌گه‌ر خوا 
بزانشت چه‌ند جوری جوان و سه‌رنجراکش و به‌لهزه‌ت له سندووقی میوه‌ی 
بازاره‌کاندایه. 

بؤ ئەوەی شته‌کان جیّی بایه‌خ بن, تام و بونه‌کانیان به‌کار بینه بق رازاندنه‌وه‌ی 
تامی خواردنه‌کانت, ئەو تام و بقنانه له به‌هارات و به‌ره‌گیاوه به‌رههم ثه‌هننرین 


و دک: 
+ ترشیاتەکان + سەلسەی بیبەری توون 
+ زه‌یتوونه‌کان + دؤشاوی بیبه‌ری سوور (شه‌نته) 
+ خه‌ردهله‌کان + راشی 


) e50 ( پیستۆ‎ + 
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من حهزم له پیتزایے ناتوانم به هیچ جوریک وازی لى بهینم» نيازم نبیه 
داوا له توش ؤٴك بکهم نه‌یخویت! هه‌مان شتیش ده‌رباره‌ی بوره‌ک و بوریتتو و 
مریشک و پارمیسان و هه‌موو ئەو شتانه‌ی تريش که به‌گشتی ناو ئەبرین به 
كەم نه‌ندرو سست. مه‌به سته که نه‌ود ۰ لهو جؤرہ خواردنانه دوور بکه‌ویته؛ ۵ 
و جاریکی تر نه‌گه‌رییته‌وه سه‌ریان و ئەوەش نییه ته‌نیا پشت به‌وانه ببهستیت 
و له اکامدا قەلەو ببیت و ثه‌و هه‌موو چه‌ورییه پنشسوازی لئ بکه‌یت و ئاستۍ 
مه‌در سبی نووشبوون بے نەحؤشی نه‌و نرخه بئت که نه‌بنت بیددیت, نه‌مه 
چییه حهزت لهو جوره خواردنانه‌یه! 

ثه‌توانیست به‌رده‌وام بیت لەسےر نه‌و خواردنانه‌ی حه‌زیان لی نه‌که‌یت. ئەگەر 
به شنوه‌یه‌کی ته‌ندروست ریکیان بخه‌یته‌وه که لەگەل بارودقخی جه‌سته‌تدا 
بگونجیت و به جوریک کار بکەن که سوود بے ته‌ندروستیت بگه‌یه‌نن نهک 
زفتان: من هه‌مسوو ړۆڈێک له ژیانم دا ده‌قاودهق نه‌مسه ئەكەم. 

بکه‌یت که به‌شی روژنک کالؤریی تیا بت (یان له‌وانه‌یه بەشى هەفتەیەک) 
خۆت له ماله‌وه به‌پنی پنوه‌ره‌کانی پنویستیی له‌شت دروستی بکه و بی ترس و 
دوودلسی بیخو. ئەو خوراکسازییانه‌ی لهم کتیبه‌دان» نموونه‌یه‌کی باشن لنوه‌یان 
ده‌ست پىی بکه‌یت. کتیبی خوراکسازیی تر و چه‌ندان پنگه و مالپهر هه‌یه 
ثه‌توانیت سوودیان لی ببینیت بق سازکردنی خواردن. 

بیگومان هه‌ندیک بیرکردنهوه. خه‌یالبردنهوه و ثه‌زموونی پیویسته بق ثه‌وه‌ی 
شئوازنکی نه‌ندرو ستبی خواردنەکانت دابرِیّژیتەوہ لەوانەیه له سه‌ره‌تاوه ھەندى 
که‌موکوریی هه‌بیت و هه‌ندیک برگه نامق بنت. به‌لام سےەرئەنجام ثه‌گه‌یته خالنک 
که چه‌پله‌ی سوق لنیده‌بت و ثه‌سته خاوه‌نی لیستتکی تازه‌دارنژراوی نو ین: نه و هنده 
به‌تام و بەلەزەت نه‌ین ھەرگیز ناته ونت ت بگه رنیته‌وه سس؛از خواردنه‌کانی جاران. 
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+ پیتزا: 


باهه‌ویره‌کهت ئاردی بور يان ثاردی دانه‌ویله‌ی رووت (گه‌نمه‌شامی بز 
نموونه) بت و خه‌پله‌که‌ت ته‌نک بیت و به دوشاوی ته‌ماته و سه‌وزه‌ی جنراو 
(پیاز. بیبەری خرء ته‌ماته و قارچک)» مریشکی کولاوی شیکراوه. گیایه‌کی 
بونخوش بەتەری يان وشککراوه وه کوو نەعضاء پونگه. جاتره. ریحانه کنویله, 
لەگەل هه‌ندی په‌نیری پارمیسان به پله‌ی گه‌رمیی (400) بۆ شه‌وه‌ی په‌نیره‌که 
پک کەی 
+ بؤرەک يان بوریتتق: 
باهه‌ویری خه‌پله‌که‌ت ثاردی دانه‌ویله‌ی ڕووت بیت. فاسولیای ره‌ش. ته‌ماته‌ی 
جنراو. مه‌عده‌نووس» سنگی برژاوی مریشک. گواکامول. بیبه‌ری سووری جنراو 
لەگەل سه‌لسهیه‌ک به‌دلی خۆت» لیمویه‌ک بگوشه به سه‌ریدا و لوولی بکه. 
يان هه‌موویان وه‌ک سینی بیکه‌ره سەر گەلایەکی پانی کاهوو وه‌ک بوریتتق 
+ مریشک به پارمیسان: 
پارچه‌ی مریشک بکه زه‌یتی چیشتلینانه‌وه و نانه‌ورده‌ی دانه‌ویله‌ی رووتی 
تیکه‌ل بکه و دست چهور بکه و بیشئله و بيست خوله‌ک به پله‌ی گه‌رمیی 
(400) بیخه فرنه‌وه. دزشاوی ته‌ماته‌ی بکه به سه‌ردا و په‌نیری پارمیسانی 
ھەلوەرێنە سەر و لەگەل که‌میک پاستای دانه‌ویله‌ی ڕووتدا بیخق. 


+ برژاوی توونی فه‌ره‌نسی: 
دوو په‌تاته‌ی شیرین به‌په‌نجه‌یی بجنه» که‌وچکیکی چنشت زهیتی زه‌یتوونی 
بکه به سه‌رداء قاشیک بیبهر به ثه‌لقه. خوئ, تۆتيا (پاوده‌رای بیبه‌ری سوور. 
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بیب+ری سوور به قاش, يان ههر به‌رهه‌میکی كەم سودیومی تر بەئارەزووی 
خؤت. به یەک چين له ده‌فریک دا دایبنی و بق ماوه‌ی (20) خولهک به پله‌ی 
گه‌رمیی (450) بیخه فرنهوه» يان تا ئەو کاته‌ی وشک ئەبییتەوہ و وه‌ک چپس 
خرمےەی دئت. 

+ تیکه‌له‌ی تێر شوکولاته‌ی "پارفیه ". جنراوی وردی میوه. وه‌ک: بیرییه‌کان» قون: 
مانگق يان موز لەگەل توزنک هه‌نگوین, یەک که‌وچکی چیشت شو‌کولاته‌ی تال 
(0710/ )ی کاکاو بیت. تیکه‌لی کوپیک ماستی ساده‌ی یزنانی بکه. چینیک میوه 
دابنی و چینیک تیکه‌له‌ی ماست و شوکولاته‌که‌ی بکه به سه‌ردا و بهو شیوهیه 
تا به‌رداخه‌که پر ثه‌بنت. ۱ 
بير له هه‌ندی شتیش بکه‌ره‌وه جیگای شتی ترت بق بگریته‌وه» بق نموونه: 
ثه‌گه‌ر حه‌زت له کریّمی ترشه بیکه‌یت به‌سهر بوریتتووه» توزیک تق‌تیای بیبه‌ری 
سوور بکەرہ بړێک ماستی ساده‌ی یزنانییه‌وه و بیکه به سه‌ریدا له‌جیاتیی 
کریم. ئەگەر حه‌زت له بالی برژاوه» هه‌ندیک رزبیان ببرژینه و سوؤسی بکه 
به سےردا. له‌جیاتیی کاربو‌هیدراتیش, هه‌لیزارده‌ی زیره‌کانه ثه‌وه‌یه بق تورته؛ 
برنج. پاستا و نان, دانه‌ویله‌ی روت هه‌لبژیریت له‌جیاتیی ثاردی گه‌نمی سپیی 
بی که‌په‌ک يان برنجی سپی. 

چیت گوریوه يان رٍنک خستووهته‌وه؟ پننج دانه لهو خواردنانه‌ی پیشتر حه‌زت 
لیْیان بوو, بکه به ثامانج و بنووسه: 


پٽشتر حەرم [4: o‏ ا ا ا ا ا نا ا مب mê‏ کر و و ور رر رر ور ILLICIT‏ او رر رر رر وه هو و 8 قاط رڈ ۲ رر رر رر رر رر رر رر رر رڈ دی ہڈا 
¥ ۶ ¥ 7 ۷ 
چی بکەم بۆ نه‌وه‌ی بیگؤرم بے جیگرەوەیەک يان ریکی بخه‌مه‌وه؟ یں 


8 و وک و جج 8 8 8 8 5 5 6 6 6 6 666 6 5 5 ا 6 6 6 6 6 3 6 6 6 رر 6 5 6 6 6 6 6 6 5 2 6 6 3 3 6 6 6 3 6 ۵ 6 5 5 8 5 6 5 8 5 66 ۷ 2 8 2 5 8 2 2 2 2 8 2 ڈ3 رر رر رر ہار درز 2 ۳ ۳ 1۵ ۵ ۷ 6 8 بد رر رر 8 8 8 8 ۵ دز 6 8 ۵ 5 8 ۵ 3 8 ۵ ًںد‪۔ 
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تق ئەتوانیت ریکخستنه‌وه‌یه‌کی به‌رچاو بکەیت بۆ ئەو خواردنانەی حه‌زت 
لنیانه. ئەو پیتزا ته‌ندروسته‌ی من له ماله‌وه کردمء زور لهو پیتزا پر له 
چه‌ورییه‌ی زذربه‌ی خواردنگه‌کان به‌له‌زه‌تتره. به‌لام من ئەزانم هه‌ندیک خواردن 
ناتوانیت وازیان 2 بینیت. من به‌ته‌واوی له‌وه ئاگادارم که هه‌موو خواردنتکی 
ناتەندروست که تق پیت باش نییه» ناگؤرِیّت بؤ جوریکی تەندروست. زوربه‌ی 
کات هه‌لیژاردنی ته‌ندروست له‌به‌ر ده‌ستدایه» به‌لام واقیعی نییه له سه‌ددا سهد 
سه‌رکه‌وتوو بێت. 
هیوای من ثه‌وه‌یه لهو کاته‌وه‌ی تۆ ده‌ست ه‌که‌یت بے تەمەنپلانء شته 
چه‌سپاوه‌کانی حه‌زیان لئ نه‌که‌یت؛ له‌بیر ثه‌چنه‌وه. ثه‌زانم ئێستا پارچه‌یه‌کی 
گه‌وره‌ی کیک بے په‌نیر وه‌کوو جاران حه‌زت نابزوینیت. به‌لام کاتیک هه‌ست 
ثه که‌یت خوبه‌ده‌سته‌وه‌دان له‌بهر ھەر هوکارنک نت زور بنویسته و ئهبنت 
بیخویت. به‌لین به خۆت بده ئاستی چالاکییه‌کانت زياد ثه‌که‌یت (هه‌تا ئەگەر 
هه‌لبه زودابه زیش بکه‌یت لهو شوینه‌دا سےەیری تهله‌قزیزن ثه‌که‌یت). لهو رقژانه‌دا 
ولهو کاتانهدا کے ناتوانیت به‌شه‌که‌ی خوت له کنکی ناهه‌نگی له‌دایکبوون 
نه‌خویت. يان ئهو نانی به‌یانییانه‌ی که خۆت ناگریت لووله‌یه‌کی شیرینی 
فەرەنسی قاش قاش نه‌که‌یت. ثه‌گه‌ر هه‌ول بده‌یت خوت به‌ده‌سته‌وه نه‌ده‌یت؛ 
دواییش ئەتوانیت وازی لئ بینیت به به‌رزکردنهوه‌ی ئاستی چالاکییه‌کانت. 
به‌رپرسیاریتیی تەندروستی, کلیله‌که‌یه -خوبه‌ده‌سته‌وه‌دان کاتیک ئەبیّت خۆت 
بنویّنیت تاوان نییه» بهلام ثه‌بیت ناگاداری نه‌وه بیت ئەبیّت پلان دابنییت 
بق هه‌لبژاردنی زیره‌کانه‌ی ژه‌مه‌کانت و چالاکییه‌کانت بق روژی دواتر يان 
دوو رٍوژی دوای شه‌وه. سهره‌رای هه‌موو شتیکہ تو ناته‌ویت هه‌موو ثه‌وه‌ی 
کردووته بے با بچټت و رٍیسهکهت ببیته‌وه به خوری. 
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بێگومان من نامه‌ویت ته‌نیا ثه‌و کاته‌ی ثه‌چیته گه‌رماو؛ چاوت له‌سهر ژماره‌ی 
کیلؤکانی سەر قەپانەکەت بێت» به‌لام پیش ئەوەی تق بچیته ژر دووشهکه, 
پنویسته کینشی خوت بزانیست. با بلین هه‌موو به‌یانیانییه‌کی چوارشهممه بق 
نموونه. ئەوہ یارمه‌تیست ئه‌دات تیبگه‌یت کاریگه‌رییه‌کانی خؤراکخؤریت له‌سهر 
کیشت چییه. ثه‌گهر بینیت کیشت پینج پاوه‌ند يان زیاتر به‌رز بووهته‌وه» بق 
هه‌فته‌یه‌ک يان دووان بگه‌رٍیُوه سەر ستاتپلان. ثه‌گه‌ر ته‌نیا سى پاوه‌ند سه‌روو 
امانجی خوت که‌وتوویت. بۆ ماوه‌ی هه‌فته‌یه‌ک يان دووان بگه‌رنوه سەر 
بووژانپلان تا ثه‌تهینیته‌وه سەر کێشه راسته‌که‌ی خوت. به‌لام ثه‌گه‌ر شتیکی 
كەم قورستر بوویت. هه‌نگاویک بنی به‌ره‌و دابران له کاربوهیدراته‌کان» زوری 


پیناچّت جیاوازییه‌که راسست ثه‌بیته‌وه. پابه‌ند به به شیوازی نویی ژیان, ئەوەش 
ئەبیتے هۆی دریژه‌دان به ژیانت و به‌دوورت ثه‌گریّت له ژووری فریاکه‌وتنی 
خیرا هم خوکنشانه اسانه هه‌فتانه‌یه بیرخه‌ره‌وه‌یه‌کی باشه و هاوکاریکی 
باشی پلانه‌که‌ته بی نه‌وه‌ی داوای هت لی بکات. 





سه‌رباری خو‌کنشانی هەفتانےهش, بزانه جله‌کانت چیبان لی هاتووه له‌به‌رنداء, 
له کاتی وه‌رزشه‌کاندا هه‌ست به چى ثه‌که‌یت و عادهته‌ن چه‌ندیک وه‌رزش 
ثه‌که‌یت. فشاری خوینه‌که‌ت و پنوهره ته‌ندروستییه‌کانی ترت که دکتور دیارییان 
ه‌کات چه‌ندن. خراپ نییه ئەگەر روژانه یەکیکیان بپنویت يان هه‌موویان 
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ده به‌گه و ۵ هه‌فتانه بان ناویەنا بق نه‌و هی ئاگات له ژماره‌کان ق هه‌لیژارده‌کان 
و نامانجه‌کانت بنت. له‌یادیشت نه‌چنت پشکنینه‌کانت نیشانی دکتوره‌که‌ت بده و 


راوټژی پئ بکه. 





تو کاتیک پابه‌ند ئەبیت به شیپوازی ژیانیکی چالاک. نه‌ک ته‌نیا کشت 
به‌جیگیری ئەمینیتے وہہ به‌لکوو ژماره‌یه‌کی زور سوودی ته‌ندروستیت ده‌ست 
نه‌که‌ویّت له ناستیکی باشتری شه‌کری خویّن» مه‌ترسیی که‌متری نه‌خوشیی 
دل و زیادبوونی ئینیرجی و هه‌ستکردن بے له‌شساغی. وه‌رزش نزیکترین و 
هه‌رزانتریین فریادره‌سی موعجیزه‌یه. سالانه به ملیزنان خه‌لک ثه‌پاریِزیت 
له‌وه‌ی رنیان بکه‌وینه ژووره‌کانضی فریاکه‌وتضی خیرا. 

چاکترین وه‌رزش چییه بق کیش دابه‌زاندن؟ زؤر تویژینه‌وه گەراون به‌دوای 
وهلامی ئەم پرسیاره‌دا, له‌گه‌ل ثه‌وه‌دا تق له‌وانه‌یه بیر له ھەر چالاکییه‌کی به‌هیز 
بکه‌یته‌وه وه‌ک: ماراسون. راکردن, به شاخدا سه‌رکه‌وتن» پاسکیل لیّخورین بق 
ماوه‌ی دوور -پویستن بق دابه‌زاندنی به‌رچاوی کیش بهلام لیکزلینه‌وه‌کان 
تەنیا نه‌وه نالین. چونکه ئەوہ کاتسی زوری نه‌ویّت و هه‌موو که‌سیک ناتوانیت 
به‌شسداریی ماراسون و وه‌رزشه هاوشنوه‌کانی بکات» جگه لەوەش ئەو جوره 
وه‌رزشه قورسانه ثه‌بنه هی برینداربوون بق هه‌ندی که‌سی نه‌شاره‌زا. 
باشترین وه‌رزش بق کیش دابه‌زاندن» ئەکریّت هه‌موو شتیک بت مادام چیژی 
لى ئەبینیست و له‌گهل توانا و باری له‌شت و باری ته‌ندروستیتدا ثه‌گونجیت. 
بۆ نموونه ئەگەر ثه‌ژنوت ته‌واو نییه. پاسکیل برانیت باشتره له راکردن. 
مه‌به‌سته‌که ثه‌وه‌یه بو راگرتنی کینشی ته‌ندروست بق ماوهیه‌کی دریژخایه‌ن 
پنویسته زوربه‌ی رژژه‌کانی هه‌فته به شه‌قامه‌که‌ندا پیاسه بکه‌یست. بچیت بق 
جیم. گوره‌پان و مه‌یدان, یاریگاء ههر کایهی نیوکاتژمیر بان کاتژمترنک 
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بخایه‌نیت بؤ نه‌وه‌ی لیدانی دلت بهرز بکاته‌وه. 






کاتتک پلان بق وه‌رزشهکانت دائه‌نتیت. له خۆت بپرسه چه‌ندیک کات ته‌رخان ۱ 
بکه‌یست ب ئەو وه‌رزشه که بیزارت نه‌کات و چیژی لئ ثه‌بینیت و نیازته . 
ثه‌نجامی بده‌یت. وه‌رزش به‌ربه‌سته» دوورت ثئه‌خاته‌وه لهو شتانه‌ی پنت خۆش 
نییه ئەنجامی بدەیت, به‌لام کاتنک شتیک هه‌لنه بژذریت مه‌کینه‌کانت بخاته ثیش: 


وه‌رزش هانت نه‌دات. ثه‌مه چه‌ند نموونه‌یه‌کی که‌مه: 





+ ئەگەر حهز ئەکەیت تیکه‌لی خه‌لکی تر ببیت» له پؤلیکی . 
له شریکی خوت تۆمار بکه. 

+ ئەگەر حهز ئەکەیست پاره بو مەبەسستیک كۆ بکه‌یته‌وه که 
بروات پییه‌تی, به‌شداریی چالاکییه جه‌سته‌ییه‌کانی کؤکردنەوەی 
کزمه‌کی خیرخوازی بکه. 

+ ئەگەر حه‌زت له گورانی و ساز و ناوازه» به‌شداریی 
گرووپیکی ههلپه‌رکی بکه. 

+ نه‌گهر حےز به‌که‌یت به‌ربه‌ره‌کانی لەگەل خۆت بکه‌یست» 
به‌شداریی پنشبرکییه‌ک بکه و مه‌شقی بق بکه. 

+ ئەگەر حه‌زت له ته‌نياییه» به‌یانیان به‌ته‌نیا رابکه. 

+ ئەگەر حےز ثه‌که‌یت وەرزشیک بان چالاکییه‌کی تازه فير 
ببیست» خوت ناونووس بکه لهو خولانه‌ی ناوه‌نده په‌یوه‌ندیداره 
ناوخوییه‌کان ه‌یکه‌نه‌وه و بچسوره گوره‌پانی یاریگاکانی نزیک 
ڪت 

+ ئەگەر توانایه‌کت هه‌یه و ئەتەوێت دەريبخەيت› ئەبێت ئەندامی 
تیپێکی ئەو وەرزشے بیت. 


4 ئەگەر رقت له تاره‌قکردنه‌و دیه, بچ نو مه‌له. 
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+ ئەگەر حه‌زت له هاورینگرتنه. ھەر به‌یانییه‌کی هه‌فته‌که لەگەل 
یەکیکی جیاوازدا رابکه يان پیاسه بکه. 

+ ئەگەر حهز له کاتی نانی نیوه‌رق ناکه‌یت له پولیکی یوگای 
پنشنیوه‌روان خوت ناونووس بکه. 

+ ئەگەر پنویستت به‌وه‌یه کاتتکی زیاتر لەگەل هاوسهره‌که‌ت 
به‌یه‌که‌وه بن, له کونایسی هه‌فته‌دا به جووته بچن بق دهشت 
يان به شاخدا سەر بکەون. 

+ ئەگەر حهزت له سروشتی کراوه و هه‌وای پاکه. بەشداریی 
77 

+ ئەگےەر فريا ئەکەویست و ریگا سهلامه‌ته و ئەتوانیت ئاونک 
بکه‌ی بے خۆتداء به پاسکیل بچق بو سےەر کار. 

+ ئەگەر حەزت له به پئ رؤیشتن و پاسکیلسوارپيشه به‌رنامه 
بو گەشتیک بق ناوچه‌یهک دابنی, به پئ و به پاسکیل بچیت 
و بییته‌وه. 

+ يان خۆت به‌رنامه‌یه‌کی فره چالاکی دابریژه -کنشه نییه 
ورده‌کارییه‌که‌ی چیبه. گرنگ ثه‌وه‌یه له‌سهر ناستی روژانه بیت 


و به‌پی ویسست و توانای حۈت لاشت بجوو لئت. 


نه‌وه‌ی تؤ هه‌لیئه بژتریت. پیاسه‌کردن, راکردن. گوره‌پان و مه‌یدان» شاخه‌وانی 


بایسکلرانی» چالاکیی به‌کزمهل» ئامێرەكانى جیم» يۆگاء به‌رزکردنهوه‌ی 
قورسایی» دووگولی» یاریی تینس يان هه‌ر جووله‌یه‌کی تر» به‌گشتی سوودیکی 


به‌رنامه‌ی روژژانه‌ی ژیانت وا دابریژه جیگای وه‌رزشی تیا بکه‌یته‌وه و به‌شیکی 
هه‌میشهیی دانه‌براو بیّت» پنش بے نه‌خوشییه‌کانی دل بگریت و چالاکییه‌کانی 


هاو ئاهه‌نگ و هاو e‏ دن. 
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له کقتاییدا هه‌ول بده جووله‌کانی له‌شت دابه‌ش بت به‌سهر پانتایی هه‌موو 
روژه‌کهداء بے پلیکان» سەر بکهوه و لیفت به‌کار مه‌هینه» ئۆتۆمېێلەكەت له 
شوینیکی دوور له شوینی کاره‌کهت رابگره, له ماله‌وه به پاسکیل بچق بۆ 
مارکیت. دانیشیت له پالکه‌وتن باشتره و به‌پنوه بیت له دانیشتن باشتره -له‌وه 
زیاتر پنویست ناکات. خۆت ئەزانیت چی ثه‌که‌یت. 


+ ته‌ندروستی و خواردنی ته‌ندروست بکه به خولیا و 
ثاره‌زوو تا کو‌تابی نه‌مه‌نت و خه‌لکی تر هان بده چاو له 
تق بکه‌ن. 





له کؤتاییداء دوایین ستراتیجی سهرکه‌وتنی ته‌مه‌نپلان ثه‌وه‌یه ته‌ندروستی بکه‌یت 
بے خولیا و ئاره‌زوو. ته‌ندروستیی باش, زه‌مینه‌ی ژیانیکی رازاوه‌ی بی کنشهیه 
و هیوادارم شهم کتیبه هه‌ندی بیرزکهی پی به‌ خشیبیت چون شه‌و زه‌مینه‌به 
سار که که بت. ئەم کتیبهم به هه‌ند ی تاماری تۆقێنەر د فاسست پسی کرد دەربارەی 
شه‌وه‌ی چۆن خواردن ئەبێته هی تووشبوون به كۆمەلێک نەخؤشیی نه‌گریس 
و لے کوتاییش دا چۆن ره‌وانه‌ی ژووره‌کانی فریاکه‌وتنضی خیرات ئەکات و هه‌ندیک 
چاریش مردنی ناواده و کتوپر. ئیستا تق تیگەیشتوویت که پیچه‌وانه‌که‌شی 
نانووسیّت و ناکامه‌که‌شی ئەوەیه تا کوتایی ته‌مه‌نت چیژ له ژیانیکی درنژی پر 
له کامه‌رانی و ته‌ندروستی وه‌ربگریت. هیوای سهرکه‌وتن و به‌ختیکی باشت بق 
ئەخوازم له گه‌شته‌که‌تدا و له‌وانه‌یه به هی تووه خەلکیکی زور هه‌مان رنبازی 
تآؤ بگرنه بەر و من پیاوه‌تییه‌که‌ی ئەگیرِمەوہ بق تق. 
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به شی له کہ مم 


رینماییه‌کانی حخوراکسازیی به‌رنامه‌ی ره‌چه‌ته‌ی دكتۆر 





خوراکسازیی نانی به‌یانیان 


هه‌موو خوراکیکی نانی به‌یانییه‌ک» پرقتینی نانی به‌یانیی تیایه» هه‌ندیکیان 
یەک ستات میوه. یه‌ک ھەر میوه‌یه‌کی تر» يان سه‌وزه‌واتی ههر کاتیک بنت. 
خواردنه‌کانی کاتی ده‌سته‌مق وه‌کوو هه‌لیژاردنی ناره‌زوومه‌ندانه (اختیاری) 
لیست کراون, ته‌گهر ناماژه‌یه‌کی تایبه‌تی پى نه‌کرابیت. خوراکسازییه‌کان بو 
هه‌رسی پلانه‌کانی ستات و بووزژان و تەمەن ثه‌بنت. 


حه‌ستاوی بیری 
یەک کوپ شیر يان ماست 


یەک کوپ له بترییه‌کی به‌ستوو 
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پنکهاتهکان بکه‌ره عه‌ساره‌یه‌که‌وه و بیهاره» تا ئەبٰت به 
تێكەلەيەكى شل. ئەمے به‌شی يەك که‌سه. 


خه‌ستاوی موّز (تەنیا بؤ بووژان و تەمەن ئەبێت.) 


یه‌ک کوپ شیر یان ماست 

به‌ک مؤزی بچووک 

چه‌ند دانه‌یه‌ک شه‌شپالووی سه‌هول 

پنکهاته‌کان بکه‌ره ئاسیاونکه‌وه و بیهاره تا ثه‌بنت به تیکه‌له‌یه‌کی 
شل. ئەمه به‌شی يەك که‌سه. 


خه‌ستاوی سبه‌وزه 


یەک کوپ شیر يان ماست 

یه‌ک کوپ له بێریيەکی به‌ستوو (بۆ بووژان و تەمەن ثه‌توانیت 
ئارەزوومەندانے مؤزیکی بچووک, کوپشک قوخی جنراو یان 
ھەر میوه‌یه‌کی تری تی بکه‌یت.) 

یەک چنگ گه‌لای وردی ناسکی سپئناخ 

ثاره‌زوومه‌ندانه که‌وچکه‌چایه‌ک هه‌نگوین 

پیکهاته‌کان بکه‌ره ثاسیاویکه‌وه و بیهاره, تا ثه‌بیْت به تیِکه‌له‌یه‌کی 
شل. ئەمه به‌شی به‌ک که‌سه. 
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خه‌ستاوی بیری به که‌ره 


نیوکوپ شیر پان ماست 

يەک کوپ له بپرییه‌کی به‌ستوو (بۆ بووژان و تەمەن ئه‌توانیت 
ثاره‌زوومه‌ندانه مقزیکی بچووک, کوپنک قوخی جنراو يان 
ھەر میوهیه‌کی تری تی بکه‌یت.) 

نیوکه‌وچکی چنشت کهره‌ی نەت 

پیکهاته‌کان بکه‌ره اسیاویکه‌وه و بیهاره تا ئەبیت به تیکه‌له‌یه‌کی 
شل. ثه‌مه به‌شی یه‌ک که‌سه. 


خه‌ستاوی پرژتین به‌رزی نانی به‌یانی 


یه‌ک کوپ شیر يان ماست. یەک کوپ له بنرییه‌کی به‌ستوو 
(بق بووژان و تەمەن ثه‌توانیت تاره‌زوومه‌ندانه موزیکی بچووک. 
کوپنک قوخی جنراو يان ھەر میوه‌یه‌کی تری تی بکه‌یت.) 
یەک عه‌یاره‌ی شکےکر تزتیای پرؤتیسن, وه‌ک: هه‌وینی ماسست؛ 
پرزتیضی برنجی قاوەیی يان هیمپ 

ناره‌زوومه‌ندانه نیوکوپ شؤفان 

پیکهاته‌کان بکه‌ره اسیاویکه‌وه و بیهاره تا ه‌بیت به تیکه‌له‌یه‌گی 
شل. ثه‌مه به‌شی به‌ک که‌سه. 
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تیکه‌له‌ی ده‌ریای سپیی ناوه‌راست به تاوه 


زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

چاره‌که‌کوپنک ته‌ماته‌ی درشت جنراو 

چاره‌که‌کوپیک پیازی درشت جنراو 

چاردکه کوپیک کوولهکه‌ی بهلهک شنت راز 

هیلکه‌یه‌ک يان سی سپینه‌ی شله‌قاو 

نه‌عنا يان رنحانه‌کیویله به‌ته‌ری يان وشککراوه 

دوو تا چوار ده‌نک زه‌یتوون, ناوکه‌که‌ی ده‌رئه‌هینرنت و درشت 
تاوه‌یه‌کی بچسووک به زه‌یتی زه‌یتوونه‌که چه‌ور بکه» پیاز و ته‌ماته و کووله‌که‌که 
سوور بکهرهوه تا نه‌رم ثه‌بنهوه, هیلکه شله‌قاوه‌که بکه به سه‌ریاندا و ثه‌وجا 
نه‌عناک» به‌هواشی تیکه‌لیان بکه و ئەمدیو و ثه‌ودیویان بکه تا به رای خۆت 
ئیتر به‌سیه‌تی. زه‌یتوونه جنراوه‌که دابه‌ش بکه به سه‌ریدا. ثه‌مه بەشى یەک 
که سه. 


هیلکه‌ورون به سپیناخ 


زه‌یتی زه‌یتوونی چپشتلینان 
چاره‌که‌کوپنک پیازی درشت جنراو 
یەک چنگ گه‌لای وردی ناسکی سپیناخ 
هیلکه‌یه‌ک يان سی سپینه‌ی شله‌قاو 
تۆزێک گویزبوا 
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تاوه‌یه‌کی بچووک بے زه‌یتی زه‌یتوونه‌که چه‌ور بکه, پیاز و سپیناخه‌که سوور 
یکه‌ره‌وه تا نه‌رم نه‌بنه‌وه؛ هنلکه شه‌قاوه‌که یکه به سه‌ریاندا و گونزیبواکه‌ی 
پنوه بک به‌هیواشی تیکه‌لیان بکه و ثه‌مدیو و ثه‌ودیویان بکه تا به رای خوؤت 


یتر به‌سیه‌تی. ئەمە به‌شسی یه‌ک که‌سه. 


هیلکه‌ورون به قارچک 


زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

چاره‌که‌کوپنک پیازی درشت جنراو 

نیوکوپ قارچکی سپیی جنراو 

هیلکه‌یه‌ک يان سی سپینه‌ی شل‌قاو 

بیبه‌ری رەش 
تاوه‌یه‌کی بچووک به زه‌یتی زه‌یتوونه‌که چه‌ور بکه» پیاز و قارچکه‌که سسوور 
بکهره‌وه تانه‌رم ثه‌بنه‌وه, هیلکه ش‌قاوه‌که بکه به سےەریانداء به‌هیواشی 
تیکه‌لیان بکه و ثه‌مدیو و ثه‌ودیویان بکه تا بے رای خوت ئیتر به‌سیه‌تی. 
بیبه‌ره‌که‌ی پێوه بکه. ثه‌مه به‌شی يەك که‌سه. 


هیلکه‌ورون به بروکلی و به‌نیر 
زه‌یتی زه‌یتوونی چنشتلینان 
چاره‌که‌کوپنک پیازی درشت جنراو 


نیوکوپ گولی برؤکلی (بی لاسک) به‌وردی جنرابیت. 
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یەک ئۆنس په‌نیری شیدار وردکراو 
تاوه‌یه‌کی بچووک بے زه‌یتی زه‌یتوونه‌که چه‌ور بکه» پیاز و برکلییه‌که سسوور 
بکهره‌وه تانهرم ثه‌بنه‌وه» هیلکه شله‌قاوه‌که بک به سه‌ریاندا. به‌هتواشی 
تیکه‌لیان بکه و ثه‌مدیسو و ثه‌ودیویان بکه تا بے رای خوت ئیتر به‌سیه‌تی. 
په‌نیره‌که بکه به دوو به‌شهوه, به‌شنکیانی ورده ورده تی بکه تائه‌تونته‌وه و 
لەگەل سنپنه‌که تیکهل ثه‌بیت. نیوه‌که‌ی تری بکه به سه‌ردا. ثه‌مه به‌شی یەک 
که سه . 


پانکه‌یکی موّز-هیلکه (ته‌نیا بۆ بووژان و تەمەن ئەبێت.) 


به‌ک هنلکه ته‌واو شله‌قاینت. 
یەک مؤزی بچووک ته‌واو گه‌ییبیت و باش هه‌لفلیقابت. 


تۆزێک دارچینی 





زه‌ینی زەیتووئی 
ثاره‌زوومه‌ندانه یەک کوپ بیری 
هیلکه شله‌قاوه‌که و موز و دارچینییه‌که بکه به‌‌سهر یه‌کدا و ته‌واو تیکه‌لیان بکه؛ 
تاوهیه‌ کی بچووک به زه‌یتی زه‌یتوونه‌که چه‌ور بکه لەسےر ئاگریکی مامناوه‌ند. 
که تاوه‌که گه‌رم بوو. تیکه‌له‌که‌ی تی بکه. که دیوی ژنرهوه‌ی پانکه‌یکه‌که برژا. 
هه‌لیبگیره‌وه و با ثه‌ودیویش ببرژیت. بیرییه‌که‌ی بکه به سه‌ردا. ثه‌مه به‌شی 
به‌ک که‌سه. 
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تیو له‌ی موّزی نانی به‌یانی (تەنیا بؤ بووژان و تەمەن ئەبێت.) 


نیومق‌زی بچووک. پاعکراو و له باری درنژی قاشکراو 
یەک کوپ ماستی یونانیی ساده‌ی كەم چه‌وری 
نیوکوپ شلیک و تووترکی جنراو 

تاره‌زوومه‌ندانه مشتنک کاکله‌گونزی هاراو 


بکه به سه‌ریدا (ئەگەر به‌کارت هینا). ثه‌مه به‌شی یەک که‌سه. 


خوراکسازییه‌کانی قاپی سهره‌کی 


خوراکسازییه‌کانی قاپی سەرەكى در نندیه له به‌ک پرقنینی قاپی 
سەرەكى› به‌شی یەک که‌س. 
زور جار میوه‌ی هه‌ر کاتنک ویستت 


میوه‌کانی کا د اس به مق وەکوو ینکهاته‌ی تاره‌زو و مه‌ندانه 
لست کراوہ. 


ئەگەر ئاماژەيەكى تایبےەت نه‌کرابنت» خوراکسازییه‌کان بق هه‌رسی پلانەكەيە 
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زه‌لاته‌کانی قایی سەر کی 


دوشاوی سرکه‌ی جوربه‌جور 

یەک له‌سهر ستی کوپیک هه‌ر سرکه‌یه‌کی به‌رده‌ست: (ترش» 
سپیء سيو» سوور... تاد) 
ثاره‌زوومه‌ندانه که‌وچکه‌چایه‌ک هه‌نگوین 

یەک که‌وچکه‌چا ئاوی لیم لیمؤی س‌وز. پرته‌قال. سندی؛ 
مانگق, ثه‌ناناس, يان ھەر میوه‌یه‌کی تر (بق تام خۆشى یه‌ک 
که‌وچکی چیشت دق‌شاوی ته‌ماته يان ثاوی ھەر سه‌وزه‌یه‌کی 
تی بکه). 

یەک که‌وچکه‌چا يان زیاتر سیری ورد جنراو 

ثاره‌زوومه‌ندانه که‌وچکه‌چایهک پیازی وردجنراو یان پیازی 
فیسقه 

به‌سه‌وزی يان به‌وشککراوی بق تام خوؤشے: (نه‌عنا» جاتره؛ 
مه‌عده‌نووس, ته‌رخوون. پونگه. پیچک. قوراله (گیایه‌کی کیویی 
بەھارییےء تام و بونی که‌وه‌ری ههیه). 

حوی و بیبه‌ر 


دوو له‌سه‌ر ستی کوپیک زه‌یتی زه‌یتوونی خه‌ست 


هه‌موو شته‌کان تیکه‌ل بکه و بشله‌قینه» كەم كەم زه‌یتی زه‌یتوونه‌که بکه به‌سه‌ر 


بهنسست بان بیانکەرہ دەفرتکكەوہ سےەرقاپی ش4بیّت و ماوەیەک رایبوه‌شتنه. نه‌مه 


به‌شی ده دوانزه جاری که‌سبکه. ھەر جاره‌ی که‌وچک و نیویِکی چیشت. 
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زه‌لاته‌ی له‌بله‌بیی نو که حو له که 


نیوکوپ له‌بله‌بیی نوکی گه‌وره به‌پالیوراوی 
نیوکوپ خەیاری قاشکراو 
دوو که‌وچکی چیشت پیازی سووری ورد جنراو 
یەک که‌وچکی چیشت سیری ورد جنراو 
مه عده‌نووسی جنراو بق تام 
تۆزێک بیبه‌ری وشک (هاراو) 
سرکه‌ی سروشتی 
ته‌ماته‌یه‌کی گه‌وره‌ی قاشکراو 
ثاره‌زوومه‌ندانه که‌وچک و نیویکی چیشت دقشاوی سرکه‌ی جوربه‌جور 
هه‌موو پیکهاتهکان تیکهل بکه جگه له ته‌ماته قاشکراوه‌که» زه‌یتی زه‌یتوونی 


پټوه بکه و سرکه‌که‌ی لئ بپژننه يان دوشاوی سرکه‌ی جوربه‌جوری بکه به 


زه‌لاته‌ی سپیناخی ناسک 


یه‌ک تا دوو کوپ گەلای وردی ناسکی سپیناخ 
نیوکوپ ته‌ماته‌ی هه‌لماتبی دووله‌تکراو 

دوو که‌وچکی چیشت پیازی ورد جنراو 

یه‌ک هیلکه يان سی سپنه‌ی ته‌واو کولاو و قاشکراو 


یەک تنس په‌نیری سه‌لکی كەم چه‌وریی وردکراو 
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زەیٹی ره‌ینوونی چپشت 
سر که 
ثاره‌زوومه‌ندانه که‌وچک و نیویکی چیشت دق‌شاوی سرکه‌ی جوراوجور 


بکه به سه‌ریدا و زه‌یتی زه‌یتوونه‌که‌ی تی بکه» سرکه‌که‌ی لئ بپژننه يان 


زه‌لاته‌ی ماسیی تونه به که‌لای کاهوو 


یەک تا دوو کوپ گەلای کاهوو 
سی تا چوار تنس ماسیی تونەی قوتوو به تاوه‌وه -ناوه‌که‌ی 
نیوکوپ فاسولیای سه‌وزی زه‌ردکراوی جنراو 
نیوکوپ ته‌ماته‌ی هه‌لماتیی جنراو 
زه‌یتی زه‌یتوونی چنشتلینان 
یا کی 
ئارەزوومەندانه کەوچک و نیویکی چیشت دؤشاوی سرکه‌ی جوراوجور 
گەلا کاهووه‌کان بکه سەر قاپنک. تونه و ته‌ماته و فاسٗؤٌلیا زهردکراوه‌که بکه 


سری و زه‌یتی زەیتوونەکەی پیوه بکه و سرکه‌که‌که يان دوشاوی سرکه 
جۆراوجۆرەكەى یکه4 به سےەردا. نه‌مه به‌شسی به‌ک كەسه. 
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زه‌لاته‌ی ماسیی تونه به فاسو لیا 


کوپیک تا دوو کوپ گەلای کاهوو 

دوو ئۆنس ماسیی تونه‌ی قوتوو به تاودوه سناوه‌که‌ی ثه‌ریژیت. 

نیوکوپ فاسولیای سپیی کولاو 

نیوکوپ فاسولیای سه‌وزی کولاوی جنراو 

نیوکوپ ته‌ماته‌ی هه‌لماتی جنراو 

گیا و به‌ره‌گیای بۆنخۆش بق تام 

زه‌یتی زه‌یتوونی چنشتلینان 

سرکه 

ثاره‌زوومه‌ندانه که‌وچک و نیویک دق‌شاوی سرکه‌ی جوراوجور 
گەلا کاهووه‌کان یکه سەر قاپنک. ماسیی تونه‌که و که‌ره‌سته‌کانی تر بکه 


س‌ری» زه‌یتی زه‌یتوونه‌کهی پټوه بکه و سرکه‌که يان دوشاوی سرکه 
جوراوجوره‌که‌ی بکه به سه‌ردا. ثه‌مه به‌شی یه‌ک که‌سه. 


زه‌لاته‌ی سه‌نده‌ویچی ماسیی تونه 


سی تا چوار ئۆنس ماسیی تونه‌ی قوتوو به ئاوه‌وه -ناوه‌که‌ی 
ثه رتژیت. 

یه‌ک که‌وچکی چیشت که‌ره‌وزی ئیرانیی جنراو 

یه‌ک که‌وچکی چیشت گه‌لای شویتی جنراو 

یه‌ک که‌وچکی چیشت ماستی ساده‌ی یزنانی 
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ته‌ماته‌یه‌کی جنراو 
ثاره‌زوومه‌ندانه پارچه‌یه‌ک نانی دانه‌ویله‌ی رووت به‌برژاوی 
ثاره‌زوومه‌ندانه کوپنک تا دوو کوپ زهدلاته‌ی سه‌وزه 
تشه کنه رفک واشت و یرھت تکل با با ته‌طاته‌کان کا 
نانه برژاوه‌که و زه‌لانه‌ی س‌وزه‌که‌ی پشوه بکه. پنکهاته‌ی تونه‌که‌ی بکه به 


سه‌ردا وەک سه‌نده‌ویچتکی کراوه. ثه‌مه به‌شی یەک که‌سه. 


زه‌لاته‌ی تیکس میکس 


کوپیک تا دوو کوپ زهلاته‌ی سه‌وزه ھەر جوریک بیّت. 

چاره‌که‌کوپیک فاسولیای ره‌شی کولاو بی ئاو 

چاره‌که‌کوپنک زیره 

نیوکوپ سه‌لسه‌ی فرش 

به‌ک تنس په‌نیری شیداری وردکراو 

ثاره‌زوومه‌ندانه نیوثه‌فزکادوی شه‌شپالوو جنراو 
زهلاته‌ی سه‌وزه‌که بکه قاپنکه‌وه. فاسلیا رەشهکەی بکه سےەرہ زیره‌که تیکه‌لی 
سه‌لسه که بکه و بیکه به سه‌ریداء به په‌نیره‌که و نه‌فوزکادوکه بیرازننه‌وه. ئەمه 
به‌شی يەك که‌سه. 


زه‌لاته‌ی نیسکی یونانی 


کوپنک تا دوو کوپ که‌لای وردی ناسکی سپیناخ 
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نیوکوپ نیسکی کولاو به‌ساردی 

نیوخه‌یاری جنراو 

پتنج ده‌نک ته‌ماته‌ی هه‌لماتی جنراو 

یەک ئؤنس په‌نیری نه‌رم 

زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

سرکه‌ی سوور 
ثاره‌زوومه‌ندانه که‌وچک و نیویکی چیشت دوشاوی سرکه‌ی جوراوجور 
گهلای سینناخه که بکه‌ره س4ر قاینک. نیسک و خه‌باره‌که تتکه‌ل یکه و بیکه 
سه4ر سینناخه که؛ پەئیر و تەماتەکەیان لەسەر داینی؛ ره‌ینی زه‌یتوونه‌که‌ی یدود 
یکه. سرکه‌که‌ی لی بپژئنه. دؤشاوی سرکه‌که بکهھ بەسےەر هه‌موویدا. ثه‌مه 
به‌شی یەک که‌سه. 


زه‌لاته‌ی فاسو لیای توسکانی 


چاره‌که‌کوپنک فاسولیای سپیی کولاوی پالیوراو 
چاره‌که‌کوپیک ماشه‌سپیی کولاوی پالیوراو 
چاره‌که‌کوپنک پیازی ورد جنراو 

چاره‌که‌کوپنک ته‌ماته‌ی هه‌لماتی جنراو 

نه‌عنای سه‌وزی جنراو 

یەک که‌وچکی چیشت سرکه‌ی سوور 

کوپیک تا دوو کوپ زهلاته‌ی سه‌وزه ھەر جوریک بیّت. 


چوار ده‌نک زه‌یتوونی رەش يان سه‌وزی جنراو 
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یه‌ک که‌وچکی چشت زه‌یتی زه‌یتوون 
فاسولیا و ماش و پیاز و نه‌عناکه تیکه‌ل بکه. سرکه و زه‌یتی زه‌یتوونه‌که‌یان 
بکه به سےەرداء ثه‌مانه هه‌مووی بکه به‌سه‌ر زهلاته‌ی سه‌وزه‌که‌دا و به زه‌یتوونه 


جنراوه‌که بیرازینه‌وه. که مه به‌شسی به‌ک گاسته. 


زه‌لاته‌ی سه‌وزه و په‌نیر به گویزه‌وه 


یەک ته‌ماته‌ی مامناوه‌ند به شه‌شپالوو جنراو 
نیوخه‌یاری جنراو 
نیوبیبه‌ری جنراو 
یه‌ک ئؤنس په‌نیری شیدار وردکراو يان شه‌شپالوو 
مشتیک (نیوئونس) کاکله‌گویزی له‌تکراو 
نه‌عنای سےەوز: يان ته‌رخوونی جنراو» يان ھەر به‌ره‌گیایه‌کی 
بونحوشی نر 
زه‌یتی زه‌یتوونی چنشتلینان 
سرکه‌ی سوور 
ثاره‌زوومه‌ندانه که‌وچک و نیویکی چیّشت دق‌شاوی سرکه‌ی 
جو راو جر 
هه‌موو پیکهاته‌کان تیکه‌ل بکه» زه‌یتی زه‌یتوونه‌که‌ی بکه به سه‌ردا و سرکه‌که‌ی 


لی بپژئنه و دؤشاوی سرکه هه‌مه‌جوره‌که بکه به‌سهر هه‌موویدا. ثه‌مه به‌شی 
به‌ک که‌سه. 
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زه‌لاته‌ی کابریزی 


کوپنک تا دوو کوپ زەلاتەی سه‌وزه» ھەر جوریک بیت. 

یەک تەماتەی قاشکراو 

چارەکەکوپیک پیازی ورد جنراو 

دوو ئۆنس مۆزاریلای فرش قاشکراو 

که‌لای فریشی ریحانه‌ی جنراو 

زەیتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

سرکه‌ی سوور تاره‌زوومه‌ندانه 

که‌وچک و نیویکی چیشت دو‌شاوی سرکه‌ی جوراوجور 
زه‌لاته‌ی س‌وزه‌که بکه سەر قاپنک. ته‌ماته و پیاز و په‌نیره قانشکراوه‌کان و 
گه‌لای ریحانه‌که له‌سه‌ری دابنی» زه‌یتی زه‌یتوونه‌که‌ی پیوه بکه و سرکه‌که‌ی 


لی بپژئنه و دزرشاوی سرکه هه‌مه‌جزره‌که بکه به‌سه‌ر هه‌موویدا. ئەمە به‌شی 
به‌ک که‌سه. 


زەلاتەی سیزەر به مریشک و سه‌لمون يان روبیانه‌وه 


کوپنک تا دوو کوپ گه‌لای وردی ناسکی کاهووی جنراو 

سی تا چوار نس مریشکی برژاو. سه‌لمون يان روبیان 

دوو که‌وچکی چنشت پیازی جنراو 

نیوکوپ بیبه‌ری جنراوی برژاو 

نيوئۆنس په‌نیری پارمیسان ورد کرابیت. يان ته‌نک قاش 


کر ا دنت . 
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زه‌یتی زه‌یتوونی چنشتلیتان 
سرکه‌ی سوور 
ثاره‌زوومه‌ندانه که‌وچک و نیویکی چێشت دوشاوی سرکه‌ی 
جو راو جور 
ثاره‌زوومه‌ندانه پارچه بیبه‌ری برژاو 
گهلای کاهووه‌که بکه سهر قاپنک. پنکهاته‌کانی تری هه‌موو بکه به سےردا 


زه‌یتی زه‌یتوونه‌کهی پنوه بکه و سرکه‌که‌ی لئ بپژننه و دوشاوی سرکه 
جوراوجوره‌که بکه بەسەر هه‌موویدا و به بیبه‌ره برژاوه‌که بیرازینهوه. ئەمه 


به‌شسی يەك که‌سه. 


پارچه‌نان به سیر 


لەتێک نانی دانه‌ویله‌ی رووت 
زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 
يەک که‌وچکی چیشت سیری ورد جنراو. يان چاره‌که که و چکیک 
سیری هاراو 
هه‌ردوو دیوی نانه‌که بے زه‌یتی زهیتوونه‌که چه‌ور بکه» به سه‌رچاوه‌یه‌کی 
اگر بیبرژننه تا قاوه‌یی ئەبتء سیره‌که يان هاراوه‌که‌ی بکه بے دیونکیه‌وه 


و جاریکی تر بیبرژنهوه تا رهق ثه‌بت» بیکه به ورده‌پارچه‌ی چوارگ‌شهوه. 


ثه‌مه به‌شی به‌ک که‌سه. 
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زەلاتەی 7 شنف 


کوپیک تا دوو کوپ زەلاتەی سه‌وزه» ھەر جوریک بیت. 

دوو ئۆنس سنگی مریشکی برژاو به‌په‌نجه‌یی لەت ثئه‌کریت. 

نبوته‌ماته‌ی له‌تکراو 

يەک ئؤنس په‌نیری شیدار» وردکراو يان شه‌شپالوو 

دوو سپینه‌ی هیلکه‌ی زور کولاو و قاشکراو 

بیبه‌ری ڕەش 

زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

سرکه‌ی سوور 

ثاره‌زوومه‌ندانه که‌وچک و نیویکی چیشت دوؤشاوی سرکه‌ی 

جو راو جور 
زه‌لاته‌ی سه‌وزه‌که بکه سهر قاپنک» سنگی مریشکه‌که و ته‌ماته و په‌نیر و 
سپئنه‌ی هنلکه‌که بکه سےەری, بیبه‌ره ره‌شهکه‌ی پټوه بکه» زه‌یتی زهیتوونه‌که 
بکه به سےریداء سرکه‌که‌ی لی بپژین»» دوشاوی سرکه جوراوجوره‌که بکه 


ده سر هه‌مووی دا. نه‌ مه به‌شسی به‌ک که‌سه. 


زه‌لاته‌ی شیف -بی گۆشت 
کوپیک تا دوو کوپ زهلاته‌ی سه‌وزه» ھەر جوریک بیت. 
نیوته‌ماته‌ی جنراو 


یەک تنس په‌نیری شیداری وردکراو 
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چاره‌که‌کوپیک نیسکی کولاو 

زه‌یتی زه‌یتوونی چنشتلینان 

ار هاقوومشانه: خر خ هقی كاد ونی ببتوار 

تاره‌زوومه‌ندانه که‌و چک و نیونکی چنشت دؤشاوی سرکه‌ی 

جؤراوجؤر 
زدلاته‌ی سهوزهکه بکه سەر قاینک. ته‌ماته که ف به ندر و نیسک و نه فق کادو که‌ی 
بکه سهر. زه‌یتی زه‌یتوونه‌که‌ی بکه به سه‌ردا و سرکه‌ی سیوه‌که‌ی لی بپرژینه 
و دؤشاوی سرکه جوراوجوره‌که بکه به‌سهر هه‌موویدا. ئه‌مه به‌شی به‌ک 
که سه. 


زه‌لاته‌ی خیرای بابو له‌ی فاسو لیا 


کوپیک تا دوو کوپ زهلاته‌ی سه‌وزه‌ی جنراو 

چاره‌که‌کوپیک فاسق‌لیای ره‌شی قوتوو به‌بی ئاو 

دوو که‌وچکی چیشت بیبهری تیژی جنراوی قوتوو يان زیاتر. 

بق تام 

چاره‌که‌کوپنک سه‌لسه‌ی قوتوو يان فرش 

یەک ئۆنس په‌نیری شیداری وردکراو 

تاره‌زوومه‌ندانه چاره‌که‌کوپتک کواکامول 

چاره‌که‌کوپیک کولیره‌ی دانه‌ویله‌ی رووت 
زەلاتەی س‌وزه‌که بکهره ده‌فریک و هه‌موو پیکهاته‌کانی بکه‌ره سےر و به 
نانه‌کهوه بیخفق يان رٍاسته‌وخو بیکه‌ره سەر نانه‌که. ثه‌مه به‌شی به‌ک که‌سه. 
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زه‌لاته‌ی برنج و مریشک 


سین ۳ چوار تنس سنگی مریشکی کوان يه شه شپالوو 

له تکر او 

ثاره‌زوومه‌ندانه نیوکوپ برنجی قاوه‌یی کولاو 

یەک که‌وچکی چنشت زه‌یتی زه‌یتوونی خه‌ست 

نیوکه‌وچکه‌چا تا یەک لەسەر سی زه‌رده‌چه‌وه يان کاری 

زه‌یتی زه‌یتوونی چپشتلینان 

جو راو جر 
له قاپیکی بچووکدا. سنگی مریشک و برنج و زه‌یته خه‌سته‌که و زه‌رده‌چه‌وه يان 
بخه سره پنکهاتهکه‌ی پنشو و یکه به‌سهر ته‌ماته‌که‌دا و زەیتی زه‌یتوونه‌که‌ی 
پنوه بکه و سرکه‌که‌ی لی بپژئنه و دو‌شاوی سرکه جوراوجوره‌که بکه بەسەر 
هه‌موویدا. ثه‌مه به‌شی يەك که‌سه. 


ته‌بوله و پەنیر 


دوو لەسەر سی کوپ ساودر 
يەک که‌وچکی چیشت ناوی لیمق 


دوو لەسەر سی کوپ ئاوی گەرم 
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دوو ته‌ماته‌ی مامناوه‌ندی جنراو 

دوو چل ته‌ره‌پیازی جنراو 

نیوکوپ مه‌عده‌نووسی جنراو 

دوو که‌وچکی چیشت پونگه‌ی جنراو 

زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

چوار ئۆنس په‌نیری نه‌رمی وردکراو 

ثاره‌زوومه‌ندانه که‌وچک و نیویکی چنشت دوشاوی سرکه‌ی 

جو راو جور 
ساوەر و ثاوی لیموکه بکه ناوه گه‌رمه‌ک»وه و نزیکهی نیوکاتژمیر دایبنی 
با بخوسی و تامی تاوی لیم که وهریگرنت» لەگەل تەماتےه ی ته‌ره‌پی از و 
مەعدەنووس و پونگەکەدا تیکی بده و تیکه‌لی بکه. زه‌یتی زه‌یتوونه‌که‌ی تی بکه؛ 
يان دؤشاوی سرکه جۆراوجۆرەکهی تی بکه» ورده ورده په‌نیسره جنراوەکەی 
تیکەل بکه. نزیکه‌ی کاتژمیرتک بیخه ساردکه‌ره‌وه و دوایی دابه‌شسی بکه بەسےەر 
چوار گەلا کاهوودا. ھەر کگهلا کاهوویه‌ک به‌شی جارنکه. 


سووپه‌کانی قاپی سه‌ره‌کی و نیژه‌مه‌نییه‌کانی بیبه‌ر 


سووپی نیسک 

زه‌یتی زه‌یتوونی چنشتلننان 

به‌ک پیازی مامناوه‌ندی جنراو 
دوو چل که‌ره‌وزی ئیرانیی جنراو 


دوو گیزه‌ری جنراو 
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یەک ده‌نک سیری بچووکی جنراو 

پاکه‌تیکی (32) ئۆنىسى بی چه‌وریی كەم سودیزمی شوربای 

مریشک. گؤشتی مانگا يان سه‌وزه‌وات 

قوتوویه‌کی (13) ثونسی دوشاوی ته‌ماته» يان ته‌ماته‌ی 

هه‌لفلیقاو» يان جنراو 

کوپیک نیسک 

يەک کوپ گەلای ناسکی سپیناخی ورد جنراو 

یه‌ک که‌وچکه‌چا سرکه 

نیوکه‌وچکه‌چا زیره 

یەک که‌وچکه‌چا جاتره‌ی وشک 

یەک گه‌لا غار 

تؤزیِک بیبه‌ری ڕەش 
زەیتی زەیتوونەکے بکه تاوه‌یهک لەسےر ئاگریکی مامناوه‌ند» پیازەکے و 
که‌ره‌وزه‌که و گیزه‌ره‌که‌ی تی بکه و چەند خولەکنیک سووری بکه‌ره‌وه تا نەرم 
ئەبنء سیرەکەی تی بکے و خولەکیکی تر سووری بکه‌ره‌وه. ئه وهی ماوه؛ تی 
بکه و ئاگره‌که کز بکه و سه‌ری داپوشه و با به‌هیواشی بؤ ماوه‌ی (25-35) 
خولهک بکولی نان تا نیسکه‌که پیشه‌گات. پنش به‌کارهینان گه‌لاغاره‌که ده‌ربینه. 
ئەگەر به رای خوت سووپه‌که خه‌سته. ثه‌توانیت ئاوی تی بکه‌یت. ثه‌مه به‌شی 


شەش ژەمه. 


سووپی سه‌وزه و پاستا 


پاکه‌تیکی (32) ثؤنسی بی چه‌وریی كەم سودیومی شوربای 
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مریشک, گؤشتی مانگا يان سه‌وزه‌وات 

قوتوویه‌کی (15) ئۆنسى ته‌ماته‌ی هه‌لفلیقاو 

دوو کووله‌که‌ی به‌له‌ک چوار قاش کرابێت و جنرابیت. 

يەک که‌وچکی چیشت سیری جنراو 

یەک پیازی که‌وره‌ی جنراو 

دوو چل که‌ره‌وزی ثترانیی جنراو 

دوو گیزه‌ری جنراو 

دوو کوپ ماشه‌سپیی قوتوو به‌بی ئاو 

کوپیک فاسولیای سه‌وزی به‌ستوو 

دوو که‌وچکه‌چا جاتره‌ی وشک 

دوو که‌وچکه‌چا نه‌عنای وشک 

په نیری پارمیسان 
تاوه‌یه‌کی گەورہ يان قابله‌مه‌یه‌ک» شوربای پاکه‌ته‌که و تەماتے و کووله‌که و 
سیره‌که و پیازه‌که و که‌ره‌وزه‌که و گیزه‌ره‌که‌ی تی بک: بیکولینه و سه‌ری 
داپزشه و تاگره‌که‌ی کز بک و با بیست خوله‌ک له‌سهری بت تا پینه‌گات. 
ماشه‌سپی و فاسولیا سه‌وزه‌که و جاتره‌که و نه‌عناکه‌ی تی بکه. با (8-5) 
خوله‌کی تر بکولیشت. هه‌تا هه‌موویان پیکهوه تیکهل ثه‌بن. سوا ژهمیک پیش 
خواردن» تززیک په‌نیری پارمیسانه‌که‌ی پیوه بکه. ئه‌مه بەشی چوار ژهمه. 


سووپی فاسو لیا و سه‌وزه به تامی گؤشتی ولاخ 


زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 
یەک پیازی مامناوه‌ندی جنراو 
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دوو چل که‌ره‌وزی ئیرانیی جنراو 

دوو گیزه‌ری جنراو 

پاکه‌تیکی (32) ئۆنسى بی چه‌وریی كەم سودیقمی شوربای 

گۆشتى مانگا 

قوتوویه‌کی (15) ئۆنسى دق‌شاوی ته‌ماته 

یه‌ک که‌وچکی چنشت سوسی ته‌باسکق (به هه‌مان ناو له 

مارکیتهکان هه‌یه.) 

هه‌شت ئؤنس گوشتی مانگای تویکراوی کولاوی ورد جنراو 

یەک کوپ ماشه‌سپی قوتوو به‌بی ئاو 

تؤزیِک بیبه‌ری ڕەش 
زه‌یتی زه‌یتوونه‌که بکه تاوه‌یهک و لەسےر ئاگرتکی مامناوه‌ند پیاز و که‌ره‌وز 
و گێزه‌ری تی بکه و چه‌ند خوله‌کیک بیکولینه تانه‌رم ثه‌بن» هه‌مسوو ئەو 
بکه و سےەری بنیره‌وه با به‌هتواشی بيست خوله‌ک بکولیّت» ماشه‌که‌ی تی بکه 


و باده خوله‌کی تر بکولشت. گه‌لاغاره‌که پنش خواردن در بننه. ثه‌مه به‌شسی 


شەش ۋەمە. 
سووپی فاسو لیای ره‌ش به گۆشتى قەل و بیبەر 
زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 


نیو‌پاوه‌ند گوشتی قەلی, مالیی.لات (بی چه‌وری) 
به‌ک پیازی مامناوه‌ندی جنراو 
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یه‌ک بیبه‌ری خری سووری جنراو 

یەک کوپ فاسولیای ره‌شی قوتوو به‌بی ئاو 

نیوکوپ سه‌لسه‌ی خه‌ست 

دوو کوپ ته‌ماته‌ی هه‌لفلیقاو 

یەک که‌وچکی چیشت بیبه‌ری سووری هاراو 

به‌ک که‌و چکن چنشت زیره 

نیوکه‌وچکی چا سیری هاراو 

نیوکه‌وچکی چا بیبه‌ر 
زه‌یتی زه‌یتوونه‌که بکه‌ره تاوه‌یه‌کی گه‌وره‌وه» لەسےر ئاگرتکی مامناوه‌ند قه‌له‌که 
و پیاز و بیبه‌ره‌کان سوور بکهره‌وه تا قاوه‌یی ئەبێت»› هه‌موو پیکهاته‌کانی تری 
تی بکه و بیکولننه تا قولپ نه‌دات. تاگره‌که کز بکه و سه‌ری بنتره‌وه با 


نیوکاتژمنری تر لەسەر ننت. ئەمه به‌شسی چوار ژەمه. 


بیبه‌ری روزژتناوای کون 


زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

یه‌ک پاوه‌ند گؤشتی گامیشی به‌خپوکراوی مالان يان نه‌رمه‌ی 
مانگا 

پیازیکی گه‌وره‌ی جنراو 

یەک بیبه‌ری خری جنراو 

یەک که‌وچکی چا سیری جنراو 

قوتوویه‌کی (15) تونسی ته‌ماته‌ی ههلیقاو 
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دوو کوپ شوربای بی چه‌وریی گؤشتی مانگا 

یه‌ک که‌وچکی چیشت بیبه‌ری هاراو 

بای که‌وچکه‌چا زیره 

نیوکه‌وچکه‌چا بیبه‌ری سووری وشک 
زه‌یتی زه‌یتوونه‌که بکه تاوه‌یه‌کی گه‌ورهوه» گوشته گامینشه قاوه‌ییه‌که يان 
مانگاکهی تی بکه. پیاز و بیبه‌ره سه‌وزه‌که و سیره‌که‌ی تیکه‌ل بکه» بیکولینه 
تانه‌رم ثه‌ین» چی ماوه تێی بکه و بیکولینه تا قولپ ئەدا. ثاگره‌که کز بکه و 


سه‌ری بنره‌وه با نیوکاتژمیری تر له‌سهر بێت. ثه‌مه به‌شی چوار ژهمه. 


سوپی سەوزەوات به‌پیی وه‌رزه‌که 


ھەر کوپنک لەم سوویه؛ ژه‌منکی ته‌واوه له سووپی سه‌وز هو آت به‌پنی ودرزه‌که 
بق یەک که‌س, به‌جاریک برنکی زور دروست بکه و بیکهره کوپه‌وه که به‌کاری 
نه‌وه بنت بیخه‌بته مایکرووه‌بقه‌وه و له به‌فرگره‌دا هه‌لییگره. ثه‌توانیت له چه‌ند 
خوله‌کیک دا گه‌رمی بکه‌یتهوه و بق نانی نیوەرؤ يان نانی ئیّوارہ يان سناک. 

زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

نیوکوپ پیازی جنراو 

یه‌ک ده‌نک سیری وردکراو 

يەک کوپ که‌ره‌وزی پیرانیی جنراو 

یه‌ک کوپ گیزه‌ری جنراو 

یەک کوپ سپیناخ يان که‌له‌رمی ورد جنراو 

پاکه‌تیکی (32) ئۆنسى بی چه‌وریی كەم سودیزمی شوربای 

مریشک. گۆشتى مانگا بان سےوزەوات 
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قوتوویه‌کی (15) ثونسی ته‌ماته‌ی هه‌آفلیقاو. يان جنراو يان 

قوکیوزیه کی (15) یکی شاو ران 

توزیک بیبه‌ری سه‌وزی فرش 

مه‌عده‌نووس» يان نه‌عناء يان جاتره» يان ھەر به‌ره‌گیایه‌کی 

بنخوشی تر به‌ته‌ری يان به‌وشککراوی بق تام 
زه‌یتسی زه‌یتوونه‌که بکه تاوه‌یه‌ک و بیخه سےر ئاگرنکی مامناوه‌ند» پیاز و سیر 
و که‌ره‌وز و گێزەر و سپنناخ يان که‌له‌رمه‌که و ھەر جزره سےوزەیەک به‌پنی 
وەرزەکے که خۆت حه‌زی لئ نه‌که‌یت؛ تنٍی بکه» بق چه‌ند خوله‌کیک سووریان 
بکه‌ره‌وه تا نەرم ئەبنء شوربا و ته‌ماته يان دؤشاوی ته‌ماته‌که و بیبه‌ر و گیا 
بونخوشهکانی بکه به سه‌ردا و بیهینه کول, ئاگره‌که کز بکه و سه‌ری بنیره‌وه 
و بو ماوه‌ی (30-20) خوله‌کی تر بیکولینه تا ته‌واو تیکەل ئەبن. ثه‌مه بەشى 


شەش ژەم يان زیاتره» به‌گویره‌ی قه‌واره‌ی ثه‌و سه‌وزه‌یه‌ی تێی ثه‌که‌یت. 


زه‌لاته‌ی به‌روبوومی کیلگه -ههر کاتیک ویسنت 


شهم زهلاته‌یه ثه‌توانیت هه‌ر کاتیک ویستت. بیخویت -پره له سه‌وزه‌واتی به‌پنی 
وەرزەکھء ئەگەر ویستت. 

ژه‌می روژانه‌ی چه‌وربی تەندروستی کاتی دەستەمؤ هه‌لبژیریت لەگەل زەلاتەداء 
که‌وچک و نیویکی چنشت دۆشاوی سرکه‌ی جوراوجوری تی بکه. ثه‌گه‌ر 
حهزت لی نییه» توزیک زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان و توزیک سرکه‌ی پنوه 
بکه» يان چینیک سه‌لسهی فریشی بکه به سه‌ردا. 

کوپټک تا دوو کوپ سپیناغ يان کاهوو يان ههر سه‌وزه‌یه‌کی تر بق زهلاته 
ببټت» بکه‌ره ده‌فریکه‌وه و سےوزہ کالەکەی تر که خۆت ههلتبژاردووه؛ بکه 
به سەريدا لەگەل ته‌ماته و کهره‌وزی ثیرانی و بیبه‌ری خړی سهوز و بروکلی 
يان قە‌رنابیت تەنيا گوله‌که‌ی» كەلەرمى مۆر› خه‌یار» سنوی بن ئەرز, قارچک. 
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پیاز» به‌زالیا و توور -جنراو. ثه‌توانیت لەگەل ثه‌مانه‌دا خۆت حهزت له چییه 
له سه‌وزه‌واتی کولاو» بیبه‌ری سووره‌وه‌کراو» لزبیای سه‌وزی کولاو. باینجانی 
برژاو. کووله‌کهزه‌رده‌ی برژاو. قارچکی سووره‌وه‌کراو. فاسولیا ره‌نگاوره‌نگه 
زه‌ردکراوه‌کان که ماونه‌ته‌وه. تیکه‌لی زهدلاته‌که‌تی بکه‌یت. 

ثه‌توانیت ناره‌زوومه‌ندانه چه‌وریی ته‌ندروست (نیوئه‌قو‌کادو» يان چاره‌که‌کوپنک 
گواکامذل) يان سناک-پرؤتین (مشتنک نهت» يان مشتیک تووی ترووکاندن 
یه‌ک ئؤنس په‌نیسری وردکراو» نیوکوپ په‌نیری سےەلک)ی تی بکه‌یت. 


سه لسه‌ی ھەر کانتک و بسنت 


دوو قوتووی 15 ئؤنسی ته‌ماته‌ی وردی جنراو. ناوه‌کهی 
ه‌گیریت و جاریکی تر به‌کار دیته‌وه. 

پیازیکی مامناوه‌ندی سوور يان زه‌ردی جنراو 

دوو تا چوار ده‌نک سیری وردکراو 

ثاوی لیمزیه‌کی سه‌وز 

یەک بیبه‌ری شیرینی خه‌یاری تزوه‌که‌ی ده‌رئه‌هیتری, به‌جنراوی. 
چاره‌که‌کوپیک که‌ره‌وزی جنراو 


هه‌موو پیکھاتهکان بکه‌ره تاسیاونکه‌وه و بیهاره و ورده ورده ئاوی قوتووه 
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مو قه‌بیلانه‌کانی قاپی سهره‌کی ۱ 


سه‌لمون به شویت 


یه‌ک پاوهند سه‌لمون (چوار پارچه) 





زهیتی زەينوۈنى ‹ 

يەک که‌وچکی چذشت شویتی وشک يان شویتی تەری جنراو 

نیوکه‌وچکی چا تقتیای سیر 

چاره‌کی که‌وچکه‌چایه‌ک بیبه‌ری ڕەش 

دوو که‌وچکه‌چا اوی لیمؤی فرش يان ناماده 
شووشهیی, به کەمیک زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلننان چه‌ور کرابیت. له قابله‌مه‌یه‌کی 
بچووکدا شویت و سیر و بیبه‌ر و ثاوی لیمز‌که تیکهل بکه. تیکه‌له‌که بکه به 
پارچه سه‌لمو نه‌کانهو ۵؛ ئىنجا که‌منک له زه‌یضی زه‌یتوونه‌که‌ی لی بسد ۵. ئاوی 
لیم که بکه بەسےر پارچه سه‌لمونه‌کاندا. بق ماوه‌ی 25 چرکه بیبرژینه. يان تا 
ثهو کاته‌ی بے چه‌تالنک تاقیی ثه‌که‌یته‌وه که برژاون. ثه‌مه به‌شی چوار ژدمه. 


سه‌لمون به رؤزماری و لیمووه 


یەک پاوه‌ند سه‌لمون (چوار پارچه) 
زه‌یتی زه‌یتوونی چنشتلینان 
به‌ک که‌وچکی چێشت گه‌لای روزماریی ورد جنراو 


ئاوی دوو لیمق 
فرنیکی گەرم به پله‌ی (350) ثاماده بکے. پارچه سه‌لمونه‌کان بکه ده‌فریکی 
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شووشهی بے که‌میک زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان چه‌ور کرابټت. پارچه 
ےق نکن من یتر جوا مرگ لفیا وستزرٹکی این چس اوی 
لیمق و رؤزمارییەکەی بکه به سےردا. بو ماوه‌ی 25 چرکه بیبرژینه». يان تا 
ئهو کاته‌ی بے چه‌تالنک تاقیی ئه‌که‌یته‌وه که برژاون. ثه‌مه بەشی چوار ژهمه. 


ماسییه‌پانکه به کاری 


یه‌ک که‌وچکه‌چا بیبه‌ری سوور 
يەک که‌وچکه‌چا کاری 
یه‌ک پاوه‌ند ماسییه‌پانکه (چوار پارچه) 
زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 
دوو که‌وچکه‌چا ناوی لیموؤی فریش يان ئاماده 
فرنیکی گەرم به پله‌ی (400) اماده بکه. بیبه‌ری سوور و کارییه‌که تیکه‌ل 


بکے. پارچه ماسییه‌کان که‌میک له زه‌یتی زه‌یتوونه‌که‌ی لی بده» بیبه‌ری سوور 
و کارییه‌که‌یان پنوه بکے و بیانخه‌ره ده‌فرتکی شووشهی به که‌منک زه‌یتی 


زه‌یتوونی چیشتلینان چه‌ور کرابیت. بۆ ماوه‌ی 20-15 چرکه بیبرژینه. يان 
تائه‌و کاته‌ی بے چه‌تالیک تاقیی ثه‌که‌یته‌وه که برژاون. ناوی لیمزکه‌یان پنوه 


بکه. ئه‌مه به‌شی چوار ژهمه. 


زه‌رده‌ماسیی برژاو به ته‌ماته‌وه 


به‌ک پاوه‌ند زه‌رده‌ماسی بان ش4ر جؤرہ ماسییەکی سیبی در 
زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 
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سی نه‌مانه‌ی ورد» ورد جنرابنت. 

دوو ده‌نک سیر ورد کرابیّت. 

یەک که‌وچکه‌چا جاتره‌ی وشک 
فرنیکی گه‌رم بے پله‌ی (400) ئاماده بکه. بیبه‌ری سوور و کارییه‌که تیکه‌ل بکه. 
پارچه ماسییه‌کان که میک له زه‌یتی زه‌یتوونه‌که‌ی لئ بده و بیانخه‌ره ده‌فریکی 
شووشهی به که‌میک زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلننان چه‌ور کرابټت. ته‌ماته 
جنراوه‌که بکه سه‌ریان. سیر و جاتره‌که‌یان پنوه بکه و بیانخه‌ره ده‌فریکی 


شووشهی بے که‌میک زه‌یتی زه‌یتوونی چنشتلینان چه‌ور کرابټت. بؤ ماوه‌ی 
20-5 چرکه بیبرژننه» بان تا ئەو کاتهی به چه‌تالنک تاقیی نه‌که‌یته‌وه که 


برژاون. ئەمه بەشى چوار ژەمه. 


گۆشتى گوێچكەماسيى برژاو 


نات باو اه کو ریٹی ا ا 

یه‌ک بیبه‌ری خری زهرد به پارچه‌ی قه‌واره‌ی پلیشک لەت لەت 
ئه کر نت . 
یه‌ک بیبه‌ری خری سه‌وز بے پارچه‌ی قه‌واره‌ی پلنک لەت لەت 
ثه کر یّت. 
هه‌شت ده‌نک ته‌ماته‌ی خری بچووک 
هه‌شت ده‌نک پیازی حرٍی بچووک 
زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 
سرکه‌ی سوور 

گوشته‌که و پارچه بیبهره‌کان و ته‌ماته و پیازه‌که بکه به شیشی گزشت 
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برژاندنه‌وه و زه‌یتی زه‌یتوونه‌که‌ی پنوه بکه و هه‌لیکتنشه له سرکه‌که و له‌سهر 


ری مامناوه‌ند شه ردووي دوع ببرژننه. ئەمه بەشى چوار ژەمه. 


روبیان به سیر 


زه‌یتی زه‌یتوونی چپشتلینان 

یەک پاوه‌ند روبیانی گه‌وره‌ی کال, پاککراو و تویکراو 

دوو ده‌نک سیری وردکراو 

یەک که‌وچکی چیشت هه‌نگوین 

سرکه‌ی سپی 
له تاوه‌یه‌کدا بے زه‌یتی زه‌یتوون چەور کرابیت» روبیان و سيره که سوور 
بکهره‌وه تا روبیانه‌که پنشه‌گات. هه‌نگوین و سرکه‌که‌ی پڼوه بکه و بق پینج تا 


شەش خوله‌ک سسووری بکهردود: تا پنکهاته‌به‌کی تنکه‌لی پرته‌قالی دروسست 
ُەکات. ئەمە بەشی چوار ژهمه. 


سپاگیتی به کووله‌که‌زه‌رده و به سۆسى گۆشت 


کووله که زه‌رده‌یه‌ک (کووله‌که‌پاییزی) 

زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلننان 

یەک پاوه‌ند گۆشتى قه‌لی په‌روه‌رده‌ی مال يان گوشتی کامیش 
قوتوویه‌کی 28 ئۆنسى ته‌ماته‌ی بی تویکلی هه‌لفلیقاو 

دوو که‌وچکه‌چا نه‌عنا و جاتره‌ی وشککراو 
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دوو ده‌نک سیری وردکراو 

په‌نیری پارمیسان 

فرنیکی گەرم بے پلےەی (400) اماده بکه» کووله‌که‌که له باری دریژی بکه 
به دوو له‌ته‌وه» بیخه‌ره سینییه‌کی فرنه‌وه ده‌مه‌که‌ی بق سهرهوه بێت› یەک 
ئینج ئاو بکه‌ره ژیری. 45 خوله‌ک بیبرژینه يان تا کووله‌که‌که نه‌رم و ته‌نک 
ثه بنته‌وه. دوای ئەوہ له تاوه‌یه‌کدا به زه‌یتی زه‌یتوون چه‌ور کرابیّت؛ گوشته‌که 
سوور بکهره‌وه تا تەواو پنشه‌گات و قاوه‌یی ئەبێت لەگەل ته‌ماته و سیر و 
ee‏ جا کا a‏ تیکلی بعد و نیش رد تا ٹاہ الا 
تا کووله‌کهکه ناماده ثه‌بیت. که ته‌واو رو به چه‌تالیک ناوهکه‌نی بکرینه ناو 
خوی تا تویکله‌کهی (قاوغه‌که‌ی) ثه‌مینیتهوه. گوی مه‌ده‌ره ناوکه‌کانی. گوشته 
سوورکراوه‌که بکه به‌سه‌ر سپاگیتی (ناوی کووله‌که‌که)که‌دا و په‌نیره‌که‌ی بپژینه 


نه سه رددا. که مه به‌شسی چوار ژەمه. 


زه‌لاته‌ی ڕۆستى قاپی گۆشتى گای قاپی سەرەكى 


زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

یەک پاوه‌ند گوشتی نه‌رمه» چه‌ورییه‌که‌ی لی کرابیته‌وه. 
دوو که‌وچکی چیشت سۆسى ماأسی 

يەک که‌وچکی چا هه‌نگوین 

یه‌ک ده‌نک سیری وردکراو 

چاره‌کی که‌وچکه‌چایه‌ک بیبه‌ری سووری وشککراو 
ثاوی یەک لیمق 

یەک کاهووی دهم کراوه درشت جنرابیت. 


یه‌ک بیبه‌ری خری ره‌نگاوره‌نگی سوور, تزووه‌کهی لا برابنت و 
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شنوه‌ی په‌نجه قاش کرابیت. 

دوو گێزه‌ر له باری پانی دوو لهت و له باری دریّژی چوار 

سی پیازی سه‌وزی جنراو 

نیوکوپ که‌ره‌وزی جنراو 
له تاوه‌یه‌ک دا بے زه‌یتی زه‌یتوون چەور کرابنت» گوشته‌که تا ناستی پنویست 
سوور بکه‌ره‌وه. له تاوه‌که ده‌ریبینه و تویّی بکه بق پارچه‌ی ته‌نک. بق 
و بیبه‌ره‌که تیکهل بکه و ثاوی لیمزکه‌یان بکه به سه‌ردا. چوار گهلا کاهوو 
داینی و پنکهاته‌که به‌یه‌کسانی بکه‌ره سەر که‌لاکان و گزشته‌که له سه‌ره‌وه 
دابىەش بکه به‌سهر هه‌رچواریانداء به‌لام به مه‌رجیک ھەر به‌شیک له هه‌موو 


شته‌کانی بر که و تبنت. ثه‌مه به‌شسی چوار ژ اهه. 


(Meatza Piza) بیزای گؤشتزا‎ 


یه‌ک پاوه‌ند گؤشتی زور ناسکی ولاخی لادی 
یەک هیلکه 

یەک که‌وچکی چا به‌هاراتی بونخوش 

یه‌ک که‌وچکی چا بیبه‌ری ڕەش 

چاره‌که کوپیک په‌نیری پارمیسان 

زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

نیوکوپ دق‌شاوی ته‌ماته 


نیوکوپ ته‌ماته‌ی جنراو 
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نیوکوپ پیازی جنراو 

نیوکوپ کووله‌که‌ی به‌له‌کی جنراو 

نیوکوپ په‌نیری مق‌زیریللای بی چه‌وریی وردکراو 
فرنیکی گەرم به پله‌ی (4500) ناماده بکه. گزشته‌که و هیلکه و سیر و بیبهر 
و به‌هاراته‌که بکەرہ دەفریکی ستلبه‌یته‌وه هه‌تا تیکه‌ل ثه‌بیت و یه‌ک ثه‌گرنت: 
په‌نیری پارمیسانه‌که‌ی تی بکه و تیکەلی بکه. هه‌موو پیکهاته‌که به‌یه‌کسانی 
بکهره تاوه‌یه‌کهوه بے زه‌یتی زه‌یتوون چه‌ور کرابیت» نزیکه‌ی بيست خوله‌ک 
بیخه‌ره فرنه‌کهوه تا گزشته‌که قاوه‌یی ه‌بنت. له فرنه‌که ده‌ریبتنه و ھەر 
چه‌وراو و ئاویکی دابووهوه. بیریژه. دوشاوی ته‌ماته‌که بکه به قه‌راغه‌کانیه‌وه. 
ته‌ماته و پیاز و کووله‌که‌که رووه‌کهی پی برازین»وه. په‌نیسری موزنریللاکه‌ی 
لئ بپرژننه. بیخه‌ره‌وه فرنەکے و بیست خوله‌کی تر بیبرژننه» يان تا هه‌ست 


ثه‌که‌یت پنگه‌یشتووه. ثه‌مه بەشی چوار ژهمه. 


یه‌خنی گؤشتی ولاخ 


زه‌یتی زه‌یتوونی چنشتلینان 

یسه‌ک پاوه‌ند گوشتی ناسکی بی ئێسقان چه‌ورییه‌کهی لئ 
کرابیتهوه» به خری يان به‌په نجه یی به قه‌واره‌ی پل جنرابټت. 
یەک پیازی جنراو 

يەک کوپ قارچک 

یەک کوپ شوربای بی چه‌وری» كەم سودیوم به تامی گوشتی 
ولاخ 

یه‌ک کوپ دوؤشاوی نه‌ماته يان شه‌ربه‌تی ته‌ماته. شه‌ربه‌تی 


س‌وزه‌وات به تلپه‌و ۵ 
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یاک کاو چٹ چا زە رى وه 

یەک که‌وچکه‌چا روزماریی وشکی کوتراو 

دوو که‌وچکه‌چا نه‌عنای وشک 

سی گنزه‌ری جنراو 

چوار چل که‌ره‌وزی ثیرانیی جنراو 

یەک کوپ فاسولیای سه‌وزی جنراو 

که‌وچکی چیشت شوربا به تامی گؤشتی گا يان ئاو 
له تاوه‌یه‌کی گه‌وره‌دا به زه‌یتی زه‌یتوون چه‌ور کرابیت» گزشته‌که و پیاز و 
قارچکه‌که سوور بکه‌ردوه تا گزشته که قاوه‌یی ثه بنت؛ شوریاکه و دؤشاوی 
ته‌ماته يان شهربه‌ته‌که‌ی لەگەل به‌ره‌گیا بزنخوشهکانی تی بکه و بیکولینه تا 
قولپ ئه‌دات. اگره‌که کز بکه و سه‌ری بنیره‌وه و تا نیوکاتژمیر بیکولینه, 
جاربه‌جاریک بیشیوینه. ثینجا گێزەر و که‌ره‌وز و فاسولیا سه‌وزه‌که‌ی تی بکه 
و نیوکاتژمیری تر بیکولینه. تیکه‌له‌ی ثاردی گه‌نمه‌شامییه‌که‌ی بکه به سےەردا 
و باش بیشوئنه. سی تا پننج خوله‌کی تر لەسےر ناگره‌که بت تا خه‌ست 
نه‌بنته‌وه. پنش به‌کارهینان که‌لاغاره‌که ده‌ربینه. ئه‌مه به‌شی چوار ژدمه. 


گۆشتى به‌رخ يان مریشک به زه‌نجه‌بیل 
یەک پاوه‌ند گؤشتی به‌رخی بی ئێسقان چه‌ورییه‌که‌ی لی 
کراینتهوه؛ بیان سنگی مریشکی بی ننسقان و بی پت 


دوو که‌وچکی چپذشت سوسی سویای كەم سؤدیؤم 
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دوو که‌وچکی چیشت دو‌شاوی ته‌ماته 

دوو که‌وچکی چیشت زه‌نجه‌بیلی ته‌ری وردکراو 

دوو ده‌نک سیری وردکراو 

يەک که‌وچکی چیشت هه‌نگوین 

یه‌ک که‌وچکی چیشت سرکه‌ی سيو 
له قابله‌مه‌یه‌کدا سۆسى سویاکه و دوشاوی ته‌ماته و زه‌نجه‌بیل و سیر و 
هه‌نگوین و سرکه‌ی سیوه‌که بکه به‌سهر گوشته‌که‌دا. ماوه‌ی نیوکاتژمیر تا 
کاتژمترنک له ده‌فرتکی سیرامیک يان شووشهی فرن دایبنی با بخوسی. 
فرنیکی گه‌رم بے پله‌ی (375) ثاماده بکه, قاپه‌که بخه‌ره فرنه‌وه و بق ماوه‌ی 
(40-30) خولهک بیبرژننه بان تا ئەو کانه‌ی ثه‌زانیت گوشته‌که پنگه‌پیوه. 
سوسه که بک به قه‌راغه‌کانیه‌وه. 


یەک کوپ سەلسەی فریش يان بوتل 

یه‌ک که‌وچکی چا زیره 

به‌ک که‌وچکی چا بیبه‌ری سووری هاراو 

يەک که‌وچکی چیشت ناوی لیموی سه‌وزی فرتش 

یه‌ک پاوه‌ند سنگی مریشکی بی ئیسقان و بی پنست 

زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

که‌ره‌وزی فریشی جنراو 
فرنیکی گەرم به پله‌ی (375) ئاماده بکه. له قابله‌مه‌یه‌کدا سه‌لسه‌که و زیره و 
بیبهر و ناوی لیموکه تیکهل بکه. مریشکه‌که بکه ده‌فریکی فرنهوه به زه‌یتی 
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زه‌یتوون چه‌ور کرابیت. تیکه‌له‌که بکه به‌سه‌ر مریشکه‌که‌دا» ثه‌مدیو و ثه‌ودیویان 
بکے با هه‌ردوو رووه‌که‌ی سه‌لسهکه‌ی تنوه چووبنت. بؤ ماوه‌ی تست خوله‌ک 
بؤ نیوکاتژمیر بیبرژننه» يان تا هه‌ست ئەکەیت مریشکه‌که پنگه‌ییوه. جارجار 
ئەمدىو ق ئەودىوى بکه ق هرت 6 بکه‌ردوه به س8ەریدا. که دەر تهتناء که‌ردوزه 


جنراوه‌که بکه به سه‌ریدا. ثه‌مه به‌شی چوار ژەمه. 


سوّسی دوشاوی تەماتەی تامدار 


یه‌ک که‌وچکی چیشت زه‌یتی زه‌یتوون 

یەک پیازی جنراو 

دوو ده‌نک سیری وردکراو 

یەک قوتووی 28 ئۆنسى ته‌ماته‌ی به‌راوی بی تویکل 

ENE TOT 

يەک که‌وچکه‌چا پونگه‌ی وشک 

به‌ک که‌وچکی چنشت سرکه‌ی سوور 
له تاوه‌یه‌کی مامناوه‌نددا ره‌یضی زهیتو ونه‌ که گه‌رم بکه؛ تا لاو ور سی خوله‌ک 
پیاز و سیره‌که‌ی تیا سوور بکه‌ره‌وه تا نه‌رم ثه‌بن» ته‌ماته و پونگه و نه‌عنا و 
ته‌ماته‌ی قوتووه‌کهی بکه به سه‌ردا و بیکولننه تا قولپ ئهداء ثاگره‌که کز بکه 
و سےری بنتره‌وه با چاره‌کنکی تر له‌سهر بنت. ثه‌مه شەش تا هه‌شت ژه‌می 
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مر یشک به به‌نیری پارمیسان 


کوپنک په‌نیری پارمیسان لەت کراییت. 

يەک که‌وچکی چا نه‌عنا 

نیوکه‌وچکی چا سیری هاراو 

یەک پاوه‌ند سنگی مریشکی بی ئیْسقان و بی پنست 

چوار سپینه‌ی هیلکه‌ی شله‌قاو 

زه‌یتی زه‌یتوونی چنشتلتنان 
پارمسانه که ق نه‌عض|ا ق سس دز ہ هاراوه‌که تنکه‌ل بکه ق بیکه س4ر قاینک. ےگ 
مریشکه‌که‌ی پارچه پارچه ثه مدیسو و ثه‌ودیو له هتلکه شله‌قاوه‌که هه‌لکنشه و 
به زه‌یتی زه‌یتوون چه‌ور کرابیّت. له هه‌ردوو دیوه‌وه که‌میک زەیتی زه‌یتوونیان 
و به‌شتک لهو سی لەسەر چواره به‌دیره پار مس انه‌که‌دا که ماود؛ ینوی بکه. 


باینجان به پەنیری پارمیسان 


یەک باینجانی گه‌وره‌ی پاککراو 

نیوکوپ ورده‌نانی هاراوی دانه‌ویله‌ی رووت 
یەک کوپ په‌نیری پارمیسان 

یه‌ک که‌وچکی چا سیری هاراو 
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دوو که‌وچکی چا به‌هاراتی بۆنخۆش 

دوو سپینه‌ی هیلکه‌ی شله‌قاو 

زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

یەک کوپ سوسی ته‌ماته‌ی تامدار 
فرنیکی گنەر م به پله‌ی (400) ثاماده بکه. باینجانه‌که له باری زۈی بکه به 
چوار قاش, نانه هاراوه‌که و سی لەسےر چواری په‌نیری پارمیسانه‌که و سیر 
و به‌هاراته‌که له ده‌فرتکی دهم بلاودا تیکهل بکه, له ده‌فرتکی تردا باینجانه‌کان 
له هیلکه شله‌قاوه‌که هه‌لبکنشه و ئینجا له پیکهاته‌ی په‌نیر و نانه هاراوه‌که و 
به‌هاراته‌که‌ی هه‌لبکینشه, به‌که به‌که له ده‌فریکی فرندا رایانبکتنشه که به زه‌یتی 
زه‌یتوون چەور کرابیت. ئەو زه‌یتی زه‌یتوونهی ماوهته‌وه, بیکه به سه‌ریاندا. 
رکا مور بیبروینته. بان تا هه‌سنت هکیت باینجانه‌کان رووه‌کانیان قاوه‌بی 
بوون و پنگه‌یشتوون. سفوسی ته‌ماته تامداره‌که‌یان بکه به سه‌ردا و بق ماوه‌ی 
تست وا اہی کر روک راوی 6 فو که رای چاو دی کوبت لین مکی که 
ماوه؛ بیکە به سه‌ریاندا. ثه‌مه بەشى دوو ژه‌می قاپی سهره‌کی يان چوار ژه‌می 
ى اكه 


سوورکردنه‌وه‌ی گؤشتی مریشک › ولاخ › به‌رخ يان رؤبیان 


زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

یه‌ک پاوه‌ند گوشتی مریشک. ولاخ» به‌رخ» يان رقبیان تیکه 
تیکه جنرابنت. 

يەک بیبه‌ری سوور, په‌نجه‌یی و باریک جنراییت. 

یه‌ک بیبه‌ری زهرد» په‌نجه‌یی و باریک جنرابیّت. 


یەک بیبه‌ری سه‌وز, په‌نجه‌یی و باریک جنرابیت. 
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يەک کوپ گولی برؤکلی جنرابیت. 

سی چل کهره‌وزی ئیرانی جنرابیت. 

کوپنک چه‌که‌ره‌ی فاسولیای سه‌وز 

گاء مریشک بیان سه‌وزه 

دوو که‌وچکی چیشت سوسی سویای كەم سودیقم 

یەک که‌وچکی چیشت دو‌شاوی بیبه‌ر 
تاوه‌یه‌ک بے زه‌یتی زه‌یتوون چەور بکه» لەسےر ئاگریکی مامناوه‌ند يان به‌رز 
گزوشته‌که يان مریشکه‌که يان روبیانه‌که‌ی تیا سوور بکه‌ره‌وه تا ره‌نگی 
ئەگۆرێت. بیکهره قاپنک. زەیت بکه‌ره‌وه تاوه‌که» بیبه‌ر و بروکلی و که‌ره‌وز 
و چه‌که‌ره‌که سوور بکهره‌وه تا تیکهل ثه‌بن. شورباکه و سؤسی سویاکه 
و دؤشاوی بیبه‌ره‌که بکه به سه‌ریدا و بیشیوه تا هه‌مووی تیکهل ئەبیّت: 
گو شته که‌ی بکه‌ره سر و با دوو تا سی خوله‌کی تر لەسےر بنت. ئەمه به‌شسی 


چوار ز دامه. 


سه‌وزه‌وانی سووره‌وه‌کراو 


زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

یەک بیبه‌ری سوور, په‌نجه‌یی و باریک جنرابیت. 
یه‌ک بیبه‌ری زهرد. په‌نجه‌یی و باریک جنرابیت. 
یەک بیبه‌ری سەوز:ء په‌نجه‌یی و باریک جنرابیت. 
يەک كىپ گولی برؤکلی جنرابیت. 


سی چل که‌ره‌وزی ثترانی جنرابنت. 
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کوپنک چه‌که‌ره‌ی فاسولیای سه‌وز 

نیوک وپ شوربای بی چه‌وریی كەم سودیوم به تامی گۆشتى 

گاء مریشک بان س‌وره 

دوو که‌وچکی چیشت سۆسى سویای كەم سۆديۆم 

يەک که‌وچکی چیشت دق‌شاوی بیبه‌ر 

ناره‌زوومه‌ندانه کوپتک بان چوار ئؤنس کاشؤی وردکراو يان 

ھەر نه‌تتکی تر خونی پضوه نەبیّت. 
تاوه‌یه‌ک بے زه‌یتی زه‌یتوون چه‌ور بکه» له‌سهر ئاگریکی مامناوه‌ند يان به‌رز. 
بیبهر و بروکلی و که‌ره‌وز و چه‌که‌ره‌که سوور بکهره‌وه تا تیکهل ثه‌بن. 
شورباکه و سوسی سویاکه و دوشاوی بیبه‌ره‌که بکه به سه‌ریدا و بیشیوه تا 
هه‌مووی تیکهل ثه‌بیت» با خوله‌کیک تا دوو خوله‌کی تر لەسےر بیّت و نه‌ته‌که‌ی 


بکه به سه‌ردا. ثه‌مه بەشى چوار ژدمه. 


قارجکی کیّویی برژاو 


قارچکیکی کنویی که‌وره 
زه‌یتی زه‌یتوونی چپشتلننان 
نیوکوپ سرکه‌ی سوور 
نیوکه‌وچکی چا سیری وردکراو 
دوو که‌وچکی چنشت هه‌عنای جنراو 
قارچکه‌که پاک بکه‌ره‌وه و قه‌ده‌که‌ی لی بکه‌ره‌وه. ورده ورده زه‌یتی زه‌یتوونه‌که‌ی 


لی بپژتنه» له ده‌فرتکی بچووک دا سرکه و سیر و پیازه‌که تیکه‌ل بکه. با 
قارچکه‌که کاتژمتریک له‌ناو ئےم تیکه‌لهیه‌دا بیست. قارچکه‌که بکه‌ره ده‌فریکی 
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سیرامیکی فرنهوه و پنکهاته‌کی بکه به سردا و بۆ ماوه‌ی بیست خوله‌ک 
تا نیو بیبرژننه, بان تا نه‌و کانه‌ی هه ست ثه که یت پنگه بیود. دهرییتنه و نەعتا 


جنراوه‌کهی بکه به سه‌ردا. ئەمه بەشی يەك ژهمه. 


رانانوه‌یلی 


زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

پیازیکی مامناوه‌ندی جنراو 

دوو ده‌نک سیری وردکراو 

یەک باینجانی پاککراوی به‌خری قاشکراو 

یه‌ک کووله‌که‌ی به‌له‌کی پاککراوی به‌خری قاشکراو 

یەک بیبه‌ری سه‌وزی به ثه‌لقه قاشکراو 

یەک نه‌ماته‌ی مامناوەندی ب4“حری قاشکراو 

چارەكەكوپێک دؤشاوی تەماته 

پەنیری پارمیسان 
تاوەیەکی گەورہ به زەیتی زه‌یتوون چەور بکە, سیر و پیازه‌کهی تئ بکه و 
سووری بکەرہوہ تا ره‌نگی ئەگۆرێت. باینجان و کووله‌که و بیبەرہ سه‌وزه‌که 
و ته‌ماته‌که به‌ته‌ختی داینی و دوؤشاوی ته‌ماته‌که بکه به سه‌ریاندا (ثه‌توانیت 
بیشیانجنیت» يان بو جوانی به‌بازنه‌یی به‌ده‌وری تاوه‌که‌دا قاشه‌کان به‌رازاوه‌یی 
به‌ثه‌ ستوونی داینتیست). یا لەسەر ئاگره‌که بنت تا سسو ور نه‌بنهو۵, تاگره‌که کر 
بکه و هه‌لیانبگیره‌وه و به‌رده‌وام ثه‌وه‌ی پنویستی کرد ثه‌مدیو و ثه‌ودیوی بکه 
باتانزیکهی ده‌خوله‌ک لەسەر بنت. په‌نیره‌کهی پنوه بکه و دایبگره. ثه‌مه 
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له‌زانیای سییناحی به‌به له 


0 په‌نیری سه‌لکی كەم چه‌وری 

کیسیه‌ک سپیتاخی فرش 

یه‌ک هیلکه 

یه‌ک که‌وچکه‌چا بیبه‌ری سووری جنراو 

بیبه‌ری ڕەش بؤ تام 

زه‌یتی زەیتوونی چیشتلینان 

به‌ک کوپ دو‌شاوی ته‌ماته 

8 ؤنس نودلی له‌زانیای دانه‌ویله‌ی رووتی نه‌کولاو (ثه‌وه‌ی 

وه‌کوو پسکیت وایه) 

نیوکوپ په‌نیری مق‌زیریللای وردکراو 
فرنیک بے پله‌ی (350) گه‌رم بک ده‌فری فرنه‌که به زه‌یتی زه‌یتوون چه‌ور بکه 
و پەنیر و سپیناخ و هیلکه و بیبهره‌کان تیکه‌ل بکه. نیوه‌ی نودلی له‌زانیاکه‌ی 
بکه‌ره سهر. به تتنکه‌له‌ی سپنناخ و په‌نیره‌که رووه‌که‌ی داپوشه. نیوه نودله‌که‌ی 
تر بکه به قاتیکی تر دوشاوی ته‌ماته‌که بکه به سےەریداء په‌نیری مق‌زیریللاکه‌ی 


پنوه بکه. بو ماوه‌ی (50-40) بیبرژینه. ثه‌مه به‌شی چوار ژهمه. 
قایی لاوه‌کیی سه‌وزه‌واتی وەرز -کاتیک ویستت 


په‌لووله (شئلراو. هه‌ریسه)ی قه‌رنابیت به سیر و روزماری 
سه‌لکنک قه‌رنابیتی جنراو 
دوو که‌وچکی چیشت ماستی ساده‌ی یونانی 


دوو ده‌نک سیری وردکراو 
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یەک که‌وچکه‌چا روزماریی تەر یان وشک زور ورد کرابنت. 
نیوکوپ په‌نیری پارمیسان 
قه‌رنابیته‌ که له ده‌فریکدا له کاردا بو مساوی (8-6) خوله‌ک بکولیضه. یان تا 
هه‌ست ثه‌که‌یت به‌سیه‌تی. باش بیپالیوه ثاوی پیوه نه‌بیت. قه‌رنابیت و ماست 
و سیر و روزماری و پارمیسانه‌که بکه‌ره ثاسیاویکه‌وه و بیهاره تا ئەبیّت به 


پەلوولے. ئەتوانیست پنش خواردن گەرمی بکه‌یته‌وه. ثه‌مه بەشی چوار ژهمه. 


روستی باینجان 


یەک باینجان. پاک کرابیّت و درشت جنرابیّت. 

زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

به‌ک که‌وچکه‌چا سیری وردکراو 

يەک که‌وچکه‌چا به‌ره‌گیای بۆنخۆش 
فرنیک بے پله‌ی (350) گه‌رم بکه» ده‌فری فرنه‌که به زه‌یتی زه‌یتوون چه‌ور 
بک: باینجانه‌که‌ی تی بکه و سیر و به‌هاراته‌کهی پټوه بکه» که‌میک زه‌یتی 


زه‌یتوونی چنشتلینانی بکه به سه‌رداء بز ماوه‌ی (30-20) خولهک بیبرژینه 


سپیناخ به روژزماری 


زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 
دوو کیسه سپنناخی شوراوه 
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دوو که‌وچکه‌چا روزماریی فرتشی جنراو. يان یەک که‌وچکه‌چا 
رقزماریی وشک 
بریکی پنویست په‌نیری پارمیسان 
تاوه‌یه‌ک که‌میک زه‌یتی زه‌یتوونی تی بکه» روزماری و سپیناخه‌که‌ی له‌سهر 
ئاگرێکی کز سووری بکهره‌وه تا سپیناخه‌که پیئه‌گات. په‌نیری پارمیسانه‌که‌ی 


پنوه بکه. ثه‌مه به‌شی چوار ژەمه. 


قاپی لاوه‌کیی سه‌وزه‌واتی چری به‌رز 


ورده‌کارییه‌کان بۆ یەک ژه‌می سه‌وزه‌واتی چری به‌رزه 
خواردنه‌کانی کاتی دەسستەمق وه‌کوو پنکهاتهی ثاره‌زوومه‌ندانه 
لیست کراون, ئەگەر پنچه‌وانه‌ی نه‌وه ناماژه‌یه‌کی تایبه‌تیان پئ 
نه‌کرابێت. خوراکسازییه‌کان بو هه‌رسی (ستات و بووژان و 
ته‌مه‌ن) پلانه. 

سووره ناسکه برژاوه‌کان 

(بق بووژان و تەمەن پلان ثاره‌زوومه‌ندانه‌ن) 

یەک پاوه‌ند په‌تاته‌ی سووری وردی ناسک 

زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

بیبهری ره‌ش, نه‌عنای وشک, روزماری, مه‌عده‌نووس, زیره» 
زه‌عتهر» يان ھەر جوره به‌ره‌گیا و به‌هارانکی تر خوت حه‌زی 
لی بکه‌یت. 


فرنیک بے پله‌ی (350) گه‌رم بکه» ده‌فری فرنه‌که بے زه‌یتی زه‌یتوون چه‌ور 
بک په‌تاته‌که بشوره‌وه و پاکی یبکه‌ره‌وه» چوار قاشی بکه و با تویکله‌که‌ی 


389 


پینوه بت بیکهره ده‌فره‌کهوه و بیبه‌ره ڕەش و به‌ره‌گیا و به‌هاراته‌که بکه به 
په‌تاته‌که‌وه» زەیتی زه‌یتوون بکه بەسےەر هه‌موویاندا. (45-40) خوله‌ک بیبرژینه 


يان تا کاتتک هه‌ست ثه‌که‌یت به‌سیه‌تی. ثه‌مه به‌شی چوار ژهمه. 


فاسو لیای سپیی ده‌ریای سپیی ناوه‌راست 


یه‌ک کیسه‌ی 16 ئۆنسى فاسولیای به‌ستوو 
زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 
دوو که‌وچکی چیشت زه‌عته‌ر يان جاتره‌ی فریشی جنراو 
چاره‌که که وچکه‌چایه‌ک بیبه‌ری ڕەش 
په‌نیری پارمیسانی ورد 
فاسولیاکه ناوه‌که‌ی بریژه و بیکه‌ره قاپنک و بیخهره مایکرووه‌یقه‌وه بەپتی ثه‌و 


رینماییانه‌ی لەسےەر کیسه‌که نووسراوه, به ثاره‌زووی خۆت زه‌یتی زه‌یتوونی 
پنوه بکه» زه‌عتهر و بیبه‌ر و په‌نیره‌که‌ی پنوه بکه. ئەمه به‌شی چوار ژهمه. 


فینگه‌ری په‌تاته‌ی شیرین به به‌هارات و به فرن 


زه‌یتی زه‌یتوونی چیشتلینان 

يەك په‌تاته‌ی شبرین به فینگه‌ر ی نیو نیسح نه‌سنوور تاماده 
کر ا بٽت . 

يەک که‌وچکی چێشت زەيتى زه‌یتوونی خه‌ست 

بری پنویست لهو به‌هاراتانه‌ی خۆت حه‌زی لى ئەكەيت؛› وهک: 
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بیبهری هاراوی تیژ» زیره» گوپزبوا, حه‌وت ددرمانه» به‌هاراتی 
هندی... ناد. 
فرنیک به پله‌ی (450) گه‌رم بکه, ده‌فرتکی مامناوه‌ندی فرن به زه‌یتی زه‌یتوون 
چه‌ور بکه» لے قاپیکی تردا په‌نجه په‌تاته‌کان به زدیته خه‌سته‌که چه‌ور بکه 
و ثه‌و به‌هاراتانه‌ی هه‌لتب_ژاردوون؛ پنوه‌ی بکه و به یه‌ک قات له ده‌فره‌که‌دا 
دایبکه. ماوه‌ی چاره‌کیک بیبرژننه. ده‌ریبینه و په‌تاته برژاوه‌کان به که‌وگیریکی 
کانزا پان یکهره‌وه» ده خوله‌کی تر يان تا هه‌ست ه‌که‌یت په‌تاتنه‌کان به‌ته‌واوی 


قاوه‌یی بوون؛ بیبرژینه‌وه. نه‌مه به‌شی چوار ژهمه. 


مو قه‌بیلات و کریمه‌کان 


موقه‌بیلاتی رقزماری و سیر و زه‌یتی زه‌یتوون 

چوار که‌وچکی چیشت زهیتی زه‌یتوونی سروشتیی خه‌ست 
یه‌ک ده‌نک سیری وردکراو (ئەشتوانی زیاتر» ثه‌گه‌ر حه‌زت 
لذیه تی .) 

نیوکه‌وچکه‌چا روزماریی وشک يان تهر» ورد جنرابټت 
(ئەشتوانی زیاتر› ئەگەر حه‌زت لییه‌تی). 


هه‌موویان تیکه‌ل بکه. ئەمه بەشی چوار ژهمه. 


کریْمی فاسو لیای سپی 
یه‌ک قوتووی 16 ئۆنسى فاسولیای سپی, بی ئاو 


دوو ده‌نک سبری وردکراو 
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یه‌ک که‌وچکی چیشت زه‌یتی زه‌یتوون 


که‌وچکیکی چنشت و کەوچکیکی چا به‌ره‌گیای بونخوشی جنراو 
به‌جیا» وه‌ک: (مه‌عده‌نووس, روزماری» زه‌عتهر» که‌ره‌وز, نه‌عنا 


يان هه‌ر سه‌وزه‌یه‌کی بۆنخۆشى تر). 

یەک که‌وچکه‌چا ئاوی لیمق 
هه‌موو شته‌کان تیکهل بکه, بێجگه له سه‌وزه بونخوشهکان و بیانکهره 
تاسیاونکه‌وه و بیهاره تا ئەبن به کریم» رؤیان بکه‌ره ده‌فریکهوه و هه‌موو 
سه‌وزه‌واته‌کانی تری پیوه بکه» لەگەل س‌وزه‌ی فرش و نانی دانه‌ویله‌ی 


رووت بان ثیشی هه‌ویری دانه‌ونله‌ی رووت. بیخق. 
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گواكامۆل 


دوو ئەقۆكادۆى مامناوه‌ندی گەییو 

يەک که‌وچکه‌چا ئاوی لیمؤی سه‌وز 

چاره‌که‌کوپیک ثه‌لقه‌پیازی سوور 

به‌ک تەماتەی جنراو» تووه‌که‌ی پنوه نه‌بنت. 

يەک که‌وچکی چیشت که‌ره‌وزی جنراو 

يەك ده‌نک سیری وردکراو 

ثاره‌زوومه‌ندانه یەک بیبه‌ری خه‌یاری جنراو به‌بی تقو 
ئەشوؤکادؤکان دوو لەت بکه, ناوه‌که‌یان ده‌ربینه و بیکه قاپنکهوه. به که‌وگیریک 
يان چه‌تالیک پانی بکه‌ره‌وه تا وه‌ک هه‌ویری لی دیت. ثاوی لیمق پیاز. بیبه‌ر. 
ته‌ماته» که‌ره‌وز و سیره‌که‌ی بکه به سه‌ردا و به‌یه‌که‌وه هه‌لیانبش یله تا ته‌واو 


کریْمی یونانی 


نیوکوپ نوکه حوله‌که» بی ئاو (له‌بله‌بی) 

یه‌ک که‌وچکی چیشت زه‌یتی زه‌یتوون 
نوکه‌که بکه قاپنکهوه» به که‌وگیریک يان چه‌تالیک پانی بکهره‌وه. ئەوجا لەگەل 
زه‌یتی زه‌یتوونه‌کهدا بیکه ناسیاونکه‌وه بیهاره تا ثه‌بنت به کریّم. بے نان يان 


کولنره‌ی دانه‌ونله‌ی رووته‌وه ثه‌خورنت. نه مه به‌شسی به‌ک ژەمه. 
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روه‌کیکی زستانه‌یه و سه‌رچاوه وزه‌یه‌کی که‌می هه‌یه بق 100 گرام چه‌وه‌نده‌ری 
سور بری 41 کالوری تیدایه. ره‌نگتکی سوری تؤخی هەیهء بونی ئەم ره‌نگه 
ده‌گه‌ریته‌وه بق بونی مادده‌ی بنتانین له پیک هاته‌که‌یدا, بنتانین تایبه‌تمه‌ندی 
ثه‌نتی تزکسیدی هه‌یه. 


بنتانین لەم روه‌که‌دا زور به‌سوده بق چالاک کردنی سوری خوین به‌رگریکردن 
له نەحۆشى دل, ودهه‌روه‌ها روەكەكە حۆى پنش نیازکراوه وه‌ک چاره‌سهرنکی 
سروشتی بو پاریزگاری له دژی شیرپه‌نجه. به‌تایبه‌ت شیرپه‌نجه‌ی ریخوله و 
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له تویژینه‌وه‌یه‌کدا که له‌سالی 2008 کرا لەسےر 8 ژن و 7 پیاو که کنشهی 
بەرزی په‌ستانی خوینیان هه‌بو» ئەویش بے خواردنه‌وه‌ی دو په‌رداخ شهربه‌تی 
چەوەندەرى سور له ماوه‌ی 3 کاتژمیرداء دەرکكەوت که کاریگهری هه ده اله 
دابه‌زاندنی په‌ستانی خوین و مانەوەی به نزمی بق ماوه‌ی 24 کاتژمیر به‌بی 
وه‌رگرتضی ددرمانی دابه‌زاندنی به‌ستانی خو‌تن. 

سره‌رای ثه‌مانه‌ش چه‌وه‌نده‌ری سور سودی دیکه‌ی زؤره» بق نمونه قیتامین 
و کانسزای زوری تیدایه و ده‌وله‌مه‌نده بے فیتامینه‌کانی وەک فولیک ثه‌سید. 
فیتامینهکان زورگرنگن له پاریزگاری کردن له ثه‌ندامه‌کانی له‌ش و مانه‌وه‌یان 
به‌چالاکی؛ قیتامین 6 A B1 B2 B6‏ یارمەتی ئُەوكە4سانه دەدات که 
كەم خوننن, به‌خواردن يان خواردنهوه‌ی شربه‌تی چه‌وه‌نده‌ری سور که 
ده‌وله‌مه‌نده بے فولیک ئەسسید و ناسن. هم دوانەش کاریگه‌رییه‌کی زوریان 
هه‌یه له دروستیونی خروکه سوره‌کاندا و كەم کردنه‌وه‌ی ریّژه‌ی کهم خوینی. 
خواردتی ئەم روه‌که زؤر ده سود ۵ که به‌لابه‌نی که‌مهوه له ژ مه کاندا؛ هه دنت ؛ 
چونکه لەشى مرۆف توانای دروستکردنی هه‌ندنک له قیتامینه‌کانی ينه و 
کانزاکان به‌شیکی دیکهن له پنکهاته‌ی چەوەندەری سور به‌نمونه کالسیوم. 
مه‌گنسیوم» اسن و زینک به‌بناغه‌ی دروستبون و پته‌و بونی ماسولکه و سک 
و ددانهکان داده‌نرتن. 

پزیشکان و پسپوران تاماژه بو هشد ددان که خواردنی چەوەنددری سور دق 
مندالی ساوا باش نيه له‌بهر زوری نایترزجین له پیکهاته که‌یداء وه ثه‌وانه‌ی 
به‌ردی گورچیله‌یان هه‌یه پنویسته له خواردنی دا ئاگاداربن چونکه ئەم روه‌که 
ده‌وله‌مه‌نده به ترشی ئؤکسالەیت. بەشیکی كەم لەم ترشه ثورگانیکه لەگەل 
کالسیزم یه‌ک ده‌گرن و ده‌بنه‌هزی دروستبونی به‌ردی گورچیله» به‌لام زوربه‌ی 
باشتروایه‌که چه‌وه‌نده‌ری سور به فرتش یو تازه‌یی بخورنت يان به‌ شهربه‌ت 
بق سودمه‌ندبون له قیتامین و کانزاکانی وه به‌هوی که‌می کالوریه‌که‌یهوه 


ده‌توانریت بق ثه‌وانه‌ی رجیم ده‌که‌ن سودی لیببینن. 
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زه‌رده‌جه‌وه: خوراکیکی ته‌ندروست و بارنزه‌ری لەش 


زه‌رده‌چهوه به‌هاراتیکی دیاره بق زوربه‌ی خوردانه‌کان به‌کارده‌هینریت. به‌گشتی 
لهلای خه‌لکی ئاسیایی و بەتایبىەت خه‌لکی هند. جگه له‌وه‌ی به‌هاراتتکی به‌تامه: 
بەتیکەلکردنی له‌گه‌ل شیر ده‌بنته خواردنه‌وه‌یه‌کی ده‌وله‌مه‌ند و به‌سود» که 
به‌خواردنه‌وه‌ی زیرین ناسراوه. 

سووده ته‌ندروستییه‌کانی زه‌رده‌چه‌وه سه‌دان سال له‌مه‌وبهر به ده‌رمانی 
كۆنى چینی و هیندی دیاری کراوه» مالپهری ۷۷6۵/6 گرنگترین سوده‌کانی 
بلاو کر دوه‌ته وه. 


دڑہ شه‌لاو سا ننک 





به‌کنک له سوده‌کان بزهرده‌چوه دەرکەوتوہ که چه‌ندین دژه ئۆكسان› دز ۵ 


قایر وس 


396 


میکروب و ماده‌ی دژه هه‌لئاوسانی تیدایےەء هه‌ربزیه وه‌ک چاره‌سهری 
سروشتی بق هه‌وکردنی جومگه‌کان پیش نیاز ده‌کریت» جگه لەوەش وه‌کیلی دژه 
پاککەرەوەوەیےء دژه به‌کتریایی سروشتی له پاککردنه‌وه‌ی برینه‌کان و سوتان 
و ختراکردنضی چاکنونه‌وه. 


به‌هوزی تایبه‌تمه‌ندی دژه هه‌لاوسان ئەم سودانه‌ی خواره‌وه‌ی هه‌یه: 
1. به‌سوده بق چاره سهره‌ی نه‌خوشی رهب به‌تنکه لکردنی که‌وچکیک چای 
پاوده‌ری له‌ناو کوپتک شیری گەرم. 

2 به‌رگری ده‌کات له ساردی و هه‌لامه‌ت به‌هزی ماده‌یه‌کی دژه به‌کتریا و دژه 
قایروس کاریگهری ده‌بیت له به‌رنگاربونهوه‌ی کؤکھ و هه‌لامه‌ت. 

3. یارمه‌تیده‌ره بو سارِیژ کردنی برین و سوتان و دوباره گه‌شه‌کردنی پیستی 
زیان لیِکه‌وتو ده‌کریت وه‌ک دژه قایروسیکی سروشتی کاریگه‌ر به‌کاربهندریت. 


دژه شیربه تجه‌به 
زور له لیکزلینه‌وه‌کانی شهم دواییه ده‌ریانخستوه که کورکومینی تیدایه. که 
پنکهاته‌ی چالاکه له تور ده‌توانتت خانه‌کان بوژینیتهوه بق ثه‌نجامدانی ثه‌و 
پروسهیه که ده‌بیته هزی خۆ له‌ناوبردنی خانه‌کانی شیرپه‌نجه. 
تویژینه‌وه‌که پشتراستی کردوته‌وه که که‌وچکیکی چا له‌راستیدا یارمه‌تیده‌ره 
بق رنگه‌گرتن له زور شیرپه‌نجه» هه‌روه‌ه ا خانه‌کانی شیرپه‌نجه له‌ناو ده‌یات 
چونکه دژه ئۆکسیدی به‌هیزی تندایه. 
دەرکەوتوہ که ره‌نگه یارمه‌تیده‌ر بیت بق ریگرتن له شیرپه‌نجه‌ی پرۆستات؛ 
شیرپه‌نجه‌ی کؤلؤنء شیرپه‌نجه‌ی مه‌مک و پینست. که‌مکردنهوه‌ی مه‌ترسی 
شیرپه‌نجه‌ی مندالبسون و رؤلی هه‌بیت له به‌رزکردنه‌وه‌ی کاریگه‌ریی هه‌ندیک 
جوری چاره‌سهری کیمیایی و که‌مکردنهوه‌ی کاریگه‌رییه لاوه‌کییه‌کانی. 
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به‌سوده بۆ نه‌ندروستی جگەر و ذه‌هر له له‌ش لاده‌دات ۱ 
جگهر به به‌رهه‌مهینانی ئینزیمهکان ژه‌هری خوین لاده‌دات» هه‌روه‌ها زه‌رده‌چه‌وه 
یارمه‌تیده‌ره بق زیادکردن و به‌رهه‌مهینانی ئهو ئینزیمه زیندوانےء که به 
شنوه‌یه‌کی کاریگهر ژه‌هر له لەش كەم ده‌کاته‌وه. 
هه‌ندیک لیکؤلینەوەش ده‌ریانخستوه که رؤلی هه‌یه له‌به‌ره‌به‌ره‌کردنی نەخؤوشی 
جگەر و هاندان و باشترکردنی سوورانه‌وه‌ی خوین. 


داب‌زاندنی کیش و سوتاندنی چه‌وری: 
زور له دادگاییکردنهکان ده‌ریانخستوه که به‌کشک له سوده‌کانی زه‌رده‌چه‌وه 
ئەوەیے يارمەتى میتابولیزمی چه‌وری ده‌دات» یارمه‌تی دابه‌زاندنی کیش و 
باریکیونی سک دددات. 

توخمیک له زه‌رده‌چه‌وه‌دا هه‌یه که یارمەتی وروژاندنی زه‌لدهم ده‌دات بۆ 
زیادکردنی نهینضی شه‌ربه‌تی زه‌رد له له‌شداء که گه‌وره‌ترین رؤلی هه‌یه له 
هه‌رسکردنی چه‌وریدا. 

یارمەتی نزمبونه‌وه‌ی ئاستی شه‌کری خوین ده‌دات» به‌رگری له خانه ده‌کات 
بق نه‌و ثینسولینه‌ی که به‌رپرسیاره له زیاد بونی کؤگای چه‌وری. یارمه‌تی 
که‌مکردنه‌وه‌ی به‌رهه‌مهینانی شانه‌ی چه‌وری ده‌دات به زیادکردنی خوینبه‌ره‌کان. 
ده‌توانیت لەش چالاک بکات بق سوتاندنی چه‌وری له پروسهکان بو پاراستنی 
پله‌ی گه‌رمی له‌ش, هه‌رس کردن باشتر ده‌کات و نیشانه‌کانی نوژیان و گازه‌کان 
كەم ده‌کاتهوه», له چاره‌سهرکردنی زوربه‌ی شئوه‌کانی هه‌وکردنی ریباز به 
کو تیر لع سی و وات 


شەر لەگەل ئەلزەھايمەر 


تویژینه‌وه‌که رؤلیکی گرنگی بق تؤرماریکا نیشان داوه له ریگرتن يان 
خاوکردنےەوەی گەشەکردنى نەخؤشی ئەلزەھايمەر به لابردنی پلاکه‌کان که له 
ئەنجامی كەلەكەبونى پرقتینی 'بیتا ئامیلؤیدٴ له نیو خانه‌کانی منشکدا دروست 
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ده‌ینشت که ده‌بنته ھؤی هه‌لزه‌هایمه‌ر. 


هه‌روه‌ها نه‌خوشی ئەلزەھايمەر په‌یوه‌ندی بے ههلاوسانی میتشکه‌وه هه‌یه, 
تورمه‌ریش به‌وه ناسراوه که تایبه‌تمه‌ندی دژه هه‌لاوسان و چالاکی دژه 
ؤکسایدہہ بویه به‌کارهینانی به‌رده‌وامی روژانه‌ی تورمیریک ره‌نگه ریگایه‌کی 
کاریگه‌ر بت بق ریگریکردن له هه‌لاوسان و چاککردنی یاده‌وه‌ری و به‌هیزکردنی 
بیر گه. 

سودی زهرده‌چه‌وه ثه‌وه‌یه که به گشتی پالیشتی له ته‌ندروستی منشک 
ده‌کات به یارمه‌تیدان له لابردنی که‌له‌که‌بونی مادده چه‌ورییه‌کانی ناو مټشک و 
باشترکردنی لیّشاوی پوکسجین بی. 


زفربه‌ی لیک لینه‌وه‌کان ده‌ریانخستوه که دژه ئؤکسایدہ له زهرده‌چه‌وه‌دا به 


شتوەيەكى کاریگهر بارمه‌تی که‌مکردنهو هی بەربەريەنى ئەنسۆلىن دددات» که 
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هه‌روه‌ها رولی خوی ده‌بینیت له باشترکردنی کؤنترؤلی ریژه‌ی شەكرە و 
کاریگهری ثه‌و ده‌رمانانه‌ی بق چاره‌سهری شه‌کره به‌کار ده‌هتنریت زیاتر 
دهگات. 

لەگەل ثه‌وه‌شدا پنویسته تیبینی ثه‌وه بکریت کے کاریگه‌رییه پنچه‌وانه‌که‌ی 
ده‌تواننت مه‌ترسیدار بێّت بوؤ ش‌کره‌کان کاتیک لەگەل وه‌رگرتنی ده‌رمانی 
به‌هیّزی شےکرہ تیکهل ده‌بیت. که ئەمەش ده‌بیته هی ثه‌وه‌ی له ناکاو شه‌کری 
خوین كەم ببیت» بویه باشتر وایه پتش وەرگرتنی که‌پسولی زه‌رده‌چه‌وه ړاونژ 
به پسپوریک بکریت. 
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ئاستی کو لیسترول که‌مبکه‌ره‌وه 

تویژینه‌وه‌که ده‌ریخستوه که به‌کارهینانی زه‌رده‌چه‌وه به ساده‌یی وه‌ک وەرزی 
خوراک ده‌توانیت رنژه‌ی کلیس ‌ترول كەم بکاته‌وه» زانراوه که کلیس ترول 
به‌رز ده‌تواننت ببټته هوی کتشه ته‌ندروستییه مه‌ترسیداره‌کانی تر چونکه 
به‌شداری ده‌کات له ریگرتن له زور نه‌خوشی دل و خوینبه‌ر. 

ده‌توانیت بفق چه‌ندین خواردنی سورکراوه‌ی وه‌ک هیلکه. شه‌ربه‌ت. شیری 
گەرم زياد بکه‌یت» يان ره‌نگه بق پیدانی ره‌نگ به‌کاربهیتریت» بق نمونه کاتتک 
بق برنج زياد ده‌کریت» يان ده‌کریت له شیوه‌ی حەب دابگیریت که ده‌توانریت 
له ده‌رمانخانه‌کان ده‌ست به‌که‌ونت. 


سوده‌کانی بو روخسار و جوانی پیْست 
ده‌رکه‌وتوه به‌هوی تایبه‌تمه‌ندی تورمیک که یارمه‌تیده‌ره بسق به‌رزکردنه‌وه‌ی 
ته‌ندروستی و جوانی پێست و به‌هیزکردنی قژ و چاره‌سهرکردنی کیشهکانی 
ره‌نگه به‌هنزترین ثه‌نجام له بابه‌تنی چاره‌سه‌ری زیپکه و کاریکه‌رییه‌کانی و 
پاککردنه‌وه‌ی پنست و به‌کخستنهوه‌ی ره‌نگه‌کهی ددرکه‌ون. 


چو‌نیه‌تی دروسنکردنی گیراوه‌ی زه‌رده‌چه‌وه: 
- نیو که‌وچکی چیشت له زه‌رده‌چه‌وه لەگەل کوپیک شیر. 
- نیو که‌وچکی چا له هیل. 
- که‌وچکیکی چا له زه‌نجه‌فیل. 
- که‌و چکنک هه‌نگوین. 


ٹیبیشی: لەگەل ئەم هه‌مو سودانه‌ی زهرده چیوه ددبی وریای زیانه‌کانیشی 
بین» باشترہ بؤ به‌کارهینانی راویّڑ لەگەل پزیشکی پسپور بکرنت. 
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نه‌و خواردنانه‌ی بیش نوستن زیانبان هه ډه 


به‌شتکی زور لهو خوراکان هی ته‌ندروستن, ئەگەر له کاتی نادروست بخورتن 
زیانیان بو ته‌ندروستی ده‌ینت. هه‌ندنک له خواردنه‌کان ئەگەر پنش نوستن 
بخورین ره‌نگه گرفتی نوستن بق دروستبکات؛یان توشی دله‌کزی و 
به‌دهه‌رسی ببیت. مالپه‌ری ۱16 6۱10( خراپترین خوراکانه‌ی بو پیش نوستن 
بلاو کر دوهته‌وه. 
E‏ ۶ ی ۳ 9 پ | 

1. ثه‌و خوراکانه‌ی ئاویان تیدایه 
وه‌کو شوتی, کاله‌ک و خه‌یار. ثه‌گه‌ر پیش نوستن بخورتن واده‌کات له شه‌وان 
حەبەرت بننهو ه ۳ رو رو مدر بکه‌دت؛ نه‌مه‌ش سیس9تمی حه‌و تنکد ه‌دات. 

2 خواردنی تون 
دنه هوى دله‌کز ین پله‌ی گه‌رمی له ش بەرر ددکه‌نه‌و ده ۳ شےهو ئارەقى رفر 


ده که بته و ۵. 
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3. موز 
به‌هوی ریژه‌ی زوری پوتاسیوم ره‌نگه توشی بەد هه‌رسیت بکات. باشتره 
پنش ژه‌می تنواره بخوریت. 
3 سئو 
لەگەل ثه‌وه‌ی سودی ههیه, به‌لام شه‌کری زوری تیدایه. توشی دله‌کزیّت ده‌کات. 
59 بروکلی و قه‌رنابیت 
ماوەیەکی زوریان پنویسته بو هه‌رسکردن. هه‌ربویه بیروکه‌یه‌کی باش نییه 
شےەوان بخوریت. 
0 چه‌ره‌سات 
وه‌کو باده‌م» فستق و گویز کالزرییه‌کی زوری تندایه و کنشی جه‌سته زياد 
ده‌کات ئەگےەر به‌سه‌ریدا بخه‌ویت. 
7 ش‌کولانه‌ی رهش 


رئژه‌یه‌کی زفر له کافایینی تندابه. ثه‌گه‌ر شه‌وان بیخویت خه‌وت ددزرنننت. 





٦ ۱ ۲‏ ۱ ۱ 1 
۰ . ۷ ۱ 1۳1 
۱ ۱ 0۵ شاف ۱ ۱ ۱ 
۲ ۸ اق شر 0 
Ih‏ 1 ۵۷ ۱ ۸ 2 ۱ 1 
۱ ۳ ۱ 0 0 


۳ 0 
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نیشانەکانی که‌می زینک و باشترین خوراکه‌کان 


زینک بے یەکیک له کانزا گرنگه‌کان داده‌نریت بق جه‌سته و رژلیکی به‌رچاوی 
هه‌یه له پرؤوسےەی گه‌شه‌کردنی سروشتی له قوناغه‌کانی دوگیانی. مندالی؛ 
میرمندالیء هه‌روه‌هاله پنکهننانی کوئه‌ندامی به‌رگری و دروستکردنی پرق‌تینی 
ناو لەش به هی به‌شداربونی له پیکهاتوی ۷۸ای خانه‌کان. 

دكتۆر کامهران ره‌سول ژاژله‌یی» گرنگترین سوده‌کانی خستوه‌ته‌رو لەگەل 
باشترین سهرچاوه‌کانی. 


دیارترین نیشانه‌کان: 
1 هه‌ستیاری, ده‌بیته هوی به‌رز بونه‌وه‌ی مادده‌ی هستامین له له‌ش و 
دهرکه‌وتضی نیشانه‌کانی هه‌ستیاری وه‌ک پژمین» خورانی پنست. لوت گیران. 
2 زیادبونی ئەگەری سکچونی زور به هۆى که‌میی به‌رگری جه‌سته ئەگەری 
توشبون بے به‌کتریای ریخوله و گەدہ زياد ده‌کات بے تایبه‌ت له مندالان داء 
هه‌روه‌ها زياد بونی رنژه‌ی توشیون به نه‌خوشییه‌کانی تری کونه‌ندامی هه‌رس 
وه‌ک نه‌خوشی کرونز و به برینبونی ریخوله نه‌ستوره. 
3 وه‌رینی موه‌کانی قژ» برق برژانگ و بیهزیی موه‌کانی قڑ. 
4 لاوازیی سیکسی و که‌میی ریژه‌ی تستوستیرون و که‌میی ژماره و دابه‌زینی 
چالاکیی سپترمه‌کان. 
5 کورتیی بالا و که‌میی گه‌شه‌ی مندالان و مترمندالان. 
6 کیشه ته‌ندروستییه‌کانی پیست زیاد ده‌کات و ره‌نگه ببیّته هۆی زیاتربونی 
نه‌خو‌شییه‌کان» وه‌کو زیبکه. ثه‌کزیما و سه‌ده‌ف, هه‌روه‌ها دره‌نگ سارتژبونی 
برین و که‌میی کولاجین. 
7 لاوازیی به‌رگری له‌ش و زیاتر توشبون به په‌تا. هه‌لامه‌ت و ثه‌نفلونزا. 


8 تیکچونی میسزاج, دله‌راوکی, خەمۆكى› نورٍه‌یی؛ رو هه‌لچون و ترس و شت 
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بیرچوونهوه» هه‌روه‌ها ره‌نگه ببیته ھؤکاری که‌میی سه‌رنج و زیادبونی ثه‌گه‌ری 
نه‌خوشیی ماخولان (۵]0۲1]0) له مندالان. 


9 کیشه ته‌ندروستییه‌کانی چاو وه‌ک شه‌وکویری و ره‌شبونی هاوینه‌ی چاو. 


گرنگترین سهرچاوه‌کانی خوراک 


- گؤشتی سور و مریشک . 

- دانه‌ویله ته‌واوه‌کان وه‌ک ثاردی بور و برنجی قاوه‌یی. 
- شیره‌مه‌نی وینه‌ی په‌نیر و شیری بی چه‌وری. 

> سی سای دی خامود ادا RE‏ و 

- سەوزہ وه‌ک کەلەرم و بازالیا. 

- پاقلەمەنییەکان. 

- خوراکی ده‌ریا وەک لولپیچ. 


که‌میی زینک له ریگای پشکنینی خوینه‌وه به ثاسانی ده‌ستنیشانده‌کریت. 
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ھۆكارەكانى که‌می کیشی مندالان 


گرفتی زوریک له مندالان که‌می کینشی جه‌سته‌یه» لەگەل ثه‌وه‌ی کیشی زور 
گرفتی ته‌ندروستی دروسنده‌کات. به هه‌مان شوه که‌می کێشیش گرفته. هو‌کاره 
بو دواکه‌وتنی گه‌شضهی مندال و ئەگەر کنشیان له‌خوار کنشی ته‌ندروست بیّت 


پنویسته چاره‌سهر بکریت له ریگه‌ی دق‌زینه‌وه‌ی هو‌کاره‌که‌ی. 
پشدهر عه‌بدولا تیسماعیل» پزیشکی پسپوری نه‌خوشیه‌کانی 


مندالان و گه‌شه‌ی مندالان» هوکاره‌کانی که‌می کتیشی مندالانی 


بلاوکردوهته‌وه. 
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1 له‌وانه‌یه منداله‌که وزه‌ی پنویستی بو گه‌شه‌ی ده‌ست نه‌که‌ونت ئەویش 
به‌هزی به‌هه‌له ئاماده‌کردنی شیری قوتوء يان کنشه‌ی شیر پندانی سروشتیان 


کشهیه‌کی ته‌ندروستی بت ودک ئیفلیجی میشک يان دوشهق بونی ليو و 
مه‌لاشوی زگماکی. 


3 له‌وانه‌یه کنشهیان له سیستمی هه‌رس و جگه‌ردا هه‌بیت. وه‌ک هه‌لهینانه‌وه‌ی 
شیر و خواردن له گه‌ده‌وه بق سورتنچک و دهم. نه‌خوشی سیستیک فایبر‌سیس: 
سکچونی درێژخايەن» يان نه‌خوشی هه‌ستیاری به گه‌نم. 

4 قبولنه‌کردن و هه‌ستیاری به‌هه‌ندیک خواردن وه‌ک هه‌ستیاری بے پرقتینی 


= 


٦ دز‎ 


5 بونی هه‌ندیک نه‌خوشی وەک نەخوؤشی لے كۆئەندامى کویره‌رژننه‌کان» دل 
يان كۆئەندامى هه‌ناسه. ئهو مندالانه‌ی ئەو نەخؤشیانەیان هەیے جگه له‌وه‌ی 
پنویستیان به وزه‌ی زیاتره بەراورد به مندالیکی ئاسایی له‌هه‌مان کاتدا توانای 
خواردنیان خراپه و وزه‌ی که‌متریان ده‌ست ده‌که‌ویت به‌راورد بے مندالیکی 
اسان 


6 هه‌وکردن هەبیّت, ئەو مندالانه پڼویستیان به وزه‌یه‌کی زؤرتر هه‌یه بق زالبون 
بەسەر نەخؤشیەکەیاندا له‌چاو مندالێکی ساغ» به‌لام به‌هوی نەخؤشیەکەیانەوہ 


ناتوانن وه‌ک مندالێکی ساغ خواردن و شیریش بخون. 


7 ئەو مندالانه‌ی کیشاەیان له پروسهی میتابولیزمدا هه‌یه واته توانای پروسهی 
لیک هه‌لوه‌شاندن و به‌کارهینانی ثه‌و خواردنانه‌یان نيه که ده‌یخون بویه سودی 
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سوده‌کانی لیم و ناوی شله‌تین 


لیم به‌وه ناسراوه که ریژه‌یه‌کی زور له فیتامین ) تیدایه. خواردنه‌وه‌ی له 
به‌یانیان سودی ته‌ندروستی ههیه. به‌لام ئەو مادده خوراکیان هی له لیمؤدا هه‌یه 
به گه‌رمی له‌ناوده‌چیت. هه‌ربویه نابیت لەگەل ئاو بکولینریت. ته‌نها پتویسته 
لەگەل ثاوی ش‌تیِن (له ناستی پله‌ی که‌رمی جه‌سته) تیکه‌ل بکریت و سودی 
نه‌ندروسنی روری دەبێت. 

1 سیستمی به‌رگری چه‌سته به‌هیزده‌کات» مه‌ترسی نه‌خزوشی جگهر 
که مد ه کات و د. 

2 به‌هزی ئەوەی ریژه‌یه‌کی زور له پوتاسیومی تیدایه پارنزگاری له ته‌ندروستی 
دل و مشک ده‌کات. 

3 یارمەتی چالاکبونی کرداری هه‌رس ده‌دات. ژه‌هری جەسته فرنده‌داته 
دەرەوہ: نیشانه‌کانی وه‌کو غازات و ثازاری سک که‌مده‌کاتهوه. 

4 بۆنى دهم خوشده‌کات. به‌کتریاکانی دهم له‌ناده‌بات که بونی دهم ناخزش 


ده‌که‌ن. بەلام پئویسته 


0+ ۹۱۰۰۶ 


دوای خواردنی ددان 
بشورنت؛ چونکه | 


شه‌و نه‌سیده‌ی تییدایه | 






زیان بے مینای ددان | . 
دهگه یه ننشت. 
5 هه‌وکردنی پنست 
ناهیلیشت. دژه چرچبونی 
رو خسار ه. 


۱ 


بؤئےەوەی هه‌ست به تنری بکه‌یت و کنشی جەستەت که‌مبنتهوه. 


6 بارمه‌تیددره 


7 ریگره له دروستبونی بەردی گورچیله. 
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له‌دوای نان خواردن لەم ههلانه دوربکەوەرەوہ 


لەگەل نوی گرنگے له ماوه‌ی نان خواردن بایەخ به خواردنی ته‌ندروست 
بده‌یت. هاوکات گرنگے له‌دوای نان خواردن له چه‌ند خویه‌کی ناته‌ندروست 


دوربکه‌ویته‌وه. چونکه زیان به جه‌ستهت دەگەيەنێت. 


3 خواردنی مدوه 
راسته‌وخو لهدوای نانخواردن زدانتن شہ دے؛ رنگری دد‌کات لەوەی جه‌سنه 


2 خواردنە4وەی چا 
ئهو مادده خوراکیانه تنکده‌شکنننت که له خواردنه‌کهوه بەدەستی ده‌هتنیت. 
ریگری ده‌کات لەوەی به‌کاریبهننیت. 

3 گه‌رماوکردن 
خوتنى جەستهت له ده‌ست و قاچه‌کانت کوده‌بنتهوه. له کاتنکدا پنویسته لای 
که‌دات کو‌بنته‌وه بؤئەودی کرداری هه‌ر س تاسان یکات. 

4 پیاسه‌کردن 
هه‌موان بیستومان که ده‌لنن دوای نان خواردن پیاسه‌کردن سودی هه‌یه, به‌لام 
نله ہے پنچه و انه‌که‌ی راسته؛ نایشت راست‌وخو دوای نانخواردن پیاسه بکرنت؛ 
چونکه کرداری شرس خاوده‌کانه‌ود. ایی كەم کاتژمترنک چاوهرین بکه. 

9 جکه‌ره‌کنشان 
تاساییدا زیانی هه‌ی»» مه‌ترسی شیریه‌نجه زياد ده‌کات. 

0 خه‌وتن 


رتگری ددکات لەوەی خوراکهکان ھەرس بکەیت ف گه‌ددت نوشسی کرژیون 
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چه‌ند هو کاریک واتلیده‌کات روژانه هه‌رمی بخویت 





هه‌رمی به‌ده‌وله‌مه‌نده بے ئاو و ژماره‌یه‌کی زور کانزای وه‌ک کالیسیوم؛ 
مه گنیسیق م و پؤتاسیؤم جیاده‌کرنتهوه. جگه له بونی فیتامینه‌کانی ودک 8, A‏ 
نا دژه ثؤکسان و ریشاله‌کان. مالپه‌ری ۳۱62۱/۱۱6 سوده‌کانی هه‌رمیی بق 


ته‌ندروستی بلاوکردوهته‌وه. 

1. ته‌ندروستی دل ده‌پاریزیت. به‌هوی بونی ریشاله‌وه یارمه‌تی که‌مکردنه‌وه‌ی 
کولیسترولی خراپ و په‌ستانی خوین ده‌دات. 

2 مه‌ترسی توشبون بے نەخۆشى شەكرە له جوری دوهم که‌مده‌کاتهوه؛ 
یارمەتی چالاکیونی ئینسؤلین دەدات. 

3 پارنزه‌ری جه‌سته‌یه. فیتامین 2 و مسی تیدايهء یارمەتی به‌هیزبونی سیستمی 
به‌رگری جه‌سته دەدات, لەکاتی توشبونت به نەخۆشى یارمەتیت دەدات زوتر 
چاکبیتەوہ. 

4 بؤ ته‌ندروستی ریخوله‌کان به‌سوده» 020 ٗی ریشاله و ئەو بره بۆ جه‌سته 
دابیین ده‌کات که روژانه پنویستی پنیه‌تی, ریخوله له به‌کتری | خاوین ده‌کاته‌وه 
و چارەسےەری قه‌بزی ده‌کات. 

۵ به‌سوده بق ته‌ندروستی پنست. پارنزگاری له کولاجینی پنست ده‌کات. دژی 
چرچبونی روخسار ده‌جه‌نگیت» پیست جوان و ساف ده‌کات. 
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سودنکی نویّی پرته‌قال تاشکراده‌بیْت 





تونژینه‌وه زانستییه‌کان به‌رده‌وام لیکولینه‌وه دەکەن و سودی نویی خوراکه‌کان 
ئاشكرادەكەن» له نونتریسن لنک لینهوه ددرکه‌وتوه پرته‌قال سود به چاو 


ده گه یه نت . 


به‌پی تویژینه‌وه‌یه‌کی زانکوزی سیدنی, ده‌رکه‌وتوه پرته‌قال دژه ؤکسانی 
فلافونویدی تیدایه. که رولی دژه هه‌وکردن ده‌بینیّت له چاوه‌کان, هه‌روه‌ها 
هه‌مان دژه توکسان له چای سه‌وزیشدا هه‌یه. 

رۆژانه خواردنی پرته‌قال یارمه‌تی بینایسی چاوه‌کان ده‌دات و له لاوازبون 
ده‌یپارزیت» هوکاره بونه‌وه‌ی روژانه چالاکییه‌کانت به باشی ئەنجامبدەیت 
وه‌کو شوؤوفیریکردن و خویندنهوه. 

لەگەل ئەوەشاا رنگری ده‌کات له‌وه‌ی چاوه‌کان بەھؤی زیادیونی ته‌مه‌نه‌وه 
توشی ئاوی سپی و رەش ببن و دهیپاریزیت. 
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بؤچی پیویسته شه‌وان سیر بکه‌یته ژر سهرینه که‌ته‌وه؟ 


سیر ده‌کرنت به سوده ته‌ندروستییه گرنگه‌کانی گورانکاری گەورہ له ژیانتدا 
دروستیکات. جگے له‌وه‌ی به خواردنی سودی هه يه» ده‌توانیت دژی شتئرپه‌نجه 
بجه‌نگشت و چه‌وری جه‌سته بتونننته‌وه» کاتشک له سوده ته‌ندروستییه‌کانی 


ده‌زانیست» چیتر ئهم روه‌که پشتگوی ناخه‌یت. 


ئەگەر شه‌وان بیکه‌یته ژیر سه‌رینه‌که‌ته‌وه ئەم سوده گرنگانه‌ی 
هه‌به. 


2 هه‌وکردن و تاو ی لوت چاره‌سه‌ر ده‌کات 
سیر دژه بەکتریایےء دژه هه‌وکردنه» یارمەتی کەمکردنەوەی نیشانه‌کانی پەتا 


وهرزیبهکان دفادأت» هو‌کاره بنه‌وه‌ی ش‌وان باش‌تر شەناسے بددیت. 


2 سیستمی به‌رگری به‌هیزده‌کات 
سیر هه‌مو به‌کتریا زیانبه‌خشه‌کان له‌ناو ده‌بات» رێگری ده‌کات له‌وه‌ی کاریگه‌ری 
لەسەر جه‌سته‌ت دروستبکه‌ن, ثه‌گه‌ر شه‌وان بیکه‌یته ژێر سه‌رینه‌که‌ت هه‌ست 
به گقرانکاری ده‌که‌یت. 


۱ مترو دورده‌خاتهوه 
ئەگەر له جالجالۆکه یان میروه‌کان دەترسیت نزیکت بکەونەوہء سیریک دابنی. 


چونکه سیر بق میروه‌کان ژه‌هراوییه بەتایبەتی میتشوله, لیی رادەکەن. 


4 باشتر دهحه‌ودت 
سیر دده له‌مه‌نده به فیتامین B1‏ که ناسراوه ده‌و ای چاره‌سه‌ری گرفته‌کانی 
حهو ددگات» کاریگهری نه‌رتنی ل٭سەر خاوکردنه‌وه‌ی ده‌ماره‌کان ش٤‏ نه: پشو 


به جەسته و مشک دەدات 
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شەش سودی خواردنه‌وه‌ی ناوی که‌رم بو لەش 


روژانه ههر تاکنک پنویستی به 7 بق 8 په‌رداخ ئاو هه‌یه بق ثه‌وه‌ی جه‌سته له 
وشکبونه‌وه‌ی بپاریْزنت و به شیداری بیهیلیته‌وه. جه‌سته زیاتر سود له ئاوی 


گەرم دەبینیّت. 


مالپەری بو لدسکای شەش سودی خواردنه‌وه‌ی ئاوی گەرمی 
بلاو کر دو هدت4و۵. 

1 گرفتی هه ر س چاره‌سه‌ر ده‌کات 
یارمەتی شندار کردنه‌وه‌ی ریخوله ق گەدہ دەدات: ثه‌ندامه‌کانی کرداری هه‌ رس 
به باشی کاره‌کانیان جنبه‌جی دەکەن و چالاک ده‌ین. 

2 قه‌بزی ناھیلیت 
به‌هوی قه‌بزیی»وه جوله‌ی ریخؤلهکان که‌مده‌بیتهوه. کاتیک کوپیک ناوی گەرم 
ده‌خزیتهوه به‌یانیان به گەدەی به‌تال, جوله‌ی ریخولهکان باشتر ده‌ین و 
چارەسےەری قه‌بزی ده‌کات. 

ق چاره‌سه‌ری سه‌رنتشه‌یه 
پشو به خانه‌کانی مێشک دەدات و یارمه‌تی چارەسه‌رکردن سه‌رتنشه دەدات. 

4 ده‌ماره‌کان خاوده‌کاته‌وه 
خواردنەوەی تاوی گه‌رم ده‌ماره‌کانی چه‌سبه خاوده‌کانته‌وه ق پشویان پنده‌دات» 
جه‌سته شنداردهکاتهوه. 

5۔ کرش که‌مده‌کات 
ثاوی گەرم يارمەتى توانه‌وه‌ی چه‌وری ده‌دات. میتابولیزم چالاکده‌بنت. 
ناوی گه‌رم ب4 ھؤ ی شه‌وه‌ی بارمه‌تی توانهوه‌ی چ‌وری دددات» ده‌ماره‌کان 


خاوده‌بن»وه و سوری خوین چالاکده‌بتت. 
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مه‌تر سبیه کانی به کارهینانه‌وه‌ی زه‌بت زیاتر له جاریک 


زؤکەس که خواردن سورد‌که‌نه‌وه له زەیتداء هه‌مان زەیت بق تاماده‌کردنی 
خوراکتکی دیکه به‌کارده‌هتنن له مال بت يان ددره‌وه‌ی مال» بهلام دەبتت 
بزانیت نهو زه‌یته‌ی به‌کاریده‌هتنین چه‌وری ناته‌ندروستی تثدای»» دوباره 
به‌کارهینان»وه‌ی خراپتری ده‌کات» هوکاره بوشه‌وه‌ی چه‌وریه‌که له چه‌سته‌دا 
کوبنتهوه و زیان بے ته‌ندروستی بگەیەنیّت. 

بے پنی هه‌والتکی 65۱1۳7 ¥" 01۱۱۷ به‌کارهتنانی زه‌یتی به‌کارهاتو هخ‌کاره 
بۆ هه‌وکردن و مه‌ترسسی سه‌رهه‌لدانی چه‌ندین نه‌خق‌شسی. خانه ته‌ندروسته‌کانی 
جه‌سته ناچالاک ده‌کات. 

کاتک زه‌یت له پله‌یه‌کی گەمی بهرزدا ده‌مننیتهوه مادده خوراکییه‌کانی به 
ته‌واوه‌تضی له‌ده‌ستده‌دات 
ئەمەش زیانی هه‌ی»» زور 
کات ژه‌هراوی دهیشت. 
زیانی بق دل هه‌یه 
هه‌روه‌ها ئەگےەری قه‌له‌وی, 


شیر په‌نجه» به‌رزی په‌ستانی 





خوین. نه‌خوشی جگهر و 
ش‌کره زياد دهکات. 





جاره‌سهر خد 


باشتره له کاتی ناماده‌کردضی خواردن زه‌یتی زور به‌کارنه‌هننیت. بوثه‌وه‌ی 
نه‌مینیته‌وه و دواتریش به‌کارینه‌هننیت. هه‌روه‌ها پیش سورکردنه‌وه‌ی خوراک 
باشتره خویی پیوه نه‌کریت. 

خانمانی دوگیان پئویسته به هه‌مو شنوهیه‌ک له دوباره به‌کارهینانه‌وه‌ی زه‌یت 


دور که و نه‌و ه. 
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TE‏ سے قش ٭ وش 8 ‌ ر 18 ن ال ی 4 ۷ ] | نے" 

اک ۱۳ . نگ ۱ 4 7 ۳۹ ۷ ۱ آلف اش ٣‏ ا 3 

هو تارۃ نانی جەوری سس و ۷ ند لد یت 5 سیت ۹ ف حار دانسا و سر ی نمی 
ا 2 ییا ور ی ے ہے سے ا ۳ ۱ ب 


کژونهوه‌ی چهوری له ناوچه‌ی پشت و لاکەلەکے (ک ل ا ۳۰۵۳ پاس گا 


تاو دەیرہت) به‌کنک 4 لهو کنشانه‌ی که به روری خانمان نه دداسنیه و ۵ ین 


و جوانی له‌ش و لاریان ده‌شئو تننت؟؛ ئەم حاله‌ته له هه‌مو جیھان دا زؤریاوہ 
و کزمه‌لینک ریگه و شیوازی چاره‌سه‌ری نوی هه‌یه بق نه‌هینشتنی, دکتور 
کامه‌ران ره‌سول ژاژله‌یی» پسپوری زانستی خوراک هوکار و چاره‌سهره‌کانی 
حسنوه ته ړو 


گر نگت یں هه 5 کا ن کا 3 
ایب ا ر و 


۳ 


1 رور خوار خوراکی نانه‌ندروست نه به‌رده‌وامی روژانه ودک خواردنی 
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= 


شیرینی» چه‌وری» خواردنه‌وه گازی و کحولیه‌کان» برنجی سپی» ئاردی سغر. 
به‌کارهینانی چه‌وری ئاژەڵ و زه‌یتی موهه‌دریجی روه‌کی بق چنشت لینان 
لەگەل نارتکی له کاتی ژه‌مه‌کانی خواردن. 

2 که‌می جوله و وه‌رزش نه‌کردن. 

3 له‌به‌رکردنی ستیانی نه‌گونجاو يان شیوازی هه‌له له کاتی له‌به‌ر کردنی. 

4 دانیشتن بق ماوه‌یه‌کی زور له کاتی ده‌وام يان به ديار کومپیوتهر» مقبایل 
سےەریەک: ئەمەش د ایتنه صوی پوکانه‌وه و بتھتری ماسولکه‌کانی پشت. 

5 قەلەوی و زؤری کیشی هه‌مو چه‌سته. 


6 چوبه نه‌مه‌نه‌وه دوای سی سال ثەم دیارده‌یه رور زیاترہ. 


شیوازی چارەسە‌رکردنی 


1 رجیم کردن و 
دابه‌زاندنی کنش. 

2 وه‌رزش کردن و 
زیاد کردنی جوله. 
3 وازهینان و 
دورکه‌وتنه‌وه يان 
که‌مکردنه‌و هی 
هوکاره‌کانی و 

هه لسو که ووته 
هه‌له‌کان. 





4 توانه‌وه‌ی چه‌وری پشت و توند کردنه‌وه‌ی به رنگه تازه‌کانی ته‌کنه‌لوژیا 
بی نه‌شته‌رگه‌ری وه‌ک جیهازی قیلاشهیپ و فه‌یزهر و بودی که‌نتورین. 


د. به‌کارهتنانی کریم و ده‌رزی توانه‌وه‌ی چه‌وری له ژنر سهرپه‌رشتی 


پزیشکی پسپور. 
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پینج خوراک نابیّت به گه‌ده‌ی به‌تال بخورین 


له‌لای زورینه‌ی خه‌لک بوه به خو که ژه‌میک فه‌راموش ده‌کهن و خویان 
سوق ژه‌می دواتر تاماده دەكەن بونه‌وه‌ی زیاتر برسیان دنت و پاشان ژه‌می 
دلخوازی خویان بخون. به‌لام پنویسته زور وریابن له هه‌لبژاردنی ئەو ژه‌مه‌ی 
که هه‌لیده‌یژترن: مالپه‌ ری بولدسکای چجەند خوراکتکی بلاوکردوهته‌وه که نایئت 
بیخویت له کاتی برسیتی. 


که فز کادز 
ریژه‌ی کؤلیسترؤل دادەبەزێنێت و هاوسه‌نگی شعکری خوین راده‌گریّت. به‌لام 
سه‌وره 
بے گشتی ته‌ندروستن» بهلام لەگەل خواردنی دیکه نەک به گه‌ده‌ی به‌تال, 
چونکه تضرت ناکات و شه‌کری خوننت داده‌به‌زتننت. 

میوه 
ریژه‌ی گلوکوزی خوین به‌رزده‌که‌ن»وه و له‌ناکاو واده‌کات هه‌ست به ماندویّتی 
بکه‌یت و برسی بیت. 
گؤشتی سور 
دەولەمەندہ به پرۆتین» کاتتکی زوری پنویسته بق هەرسکردن, ئەمەش ماندو 
و شه‌که‌تت دەکات. 

قاوه 
نة خواردنےەوەی سس تمی ھە رس ترشسی ھایدؤکلؤریک دەردەکات: نه‌مه‌ش 
گرفته بۆ کرداری هه‌رس. 
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نەخۆشى شیرپه‌نجه بەھەمو جوره‌کانیه‌وه» یه‌کیکه له سهره‌کیترین ھؤکارەکانی 
مردن له جیهانداء تا ئێستاش چاره‌سه‌ریکی ته‌واو نییه. بق کوتایی هیتان 
بهم نەخؤشیہء بق ثه‌وه‌ی خوت به‌دور بگریت لهم نه‌خوشیه پیویسته روژانه 
سیستمیکی ته‌ندروستی خواردن په‌یره‌وبکه‌یت و راهینانی وه‌رزشی ئەنجام 


بد ه یت. 
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سه‌وره 


به‌رگری له‌ش به‌هیزده‌کات جژه نه‌خوشییه‌کان. 


پیاز 
دەولَەمەند بے مادده‌ی غیلاتاسیون" که له‌ش له ژه‌هراوی ون ده پار نز نت 
هاوکات ریژه‌ی شه‌کر ریکده‌خاته‌وه. لەنەخۆشى شیرپه‌نجه دەتپارێزێت. 


بەتایبىەت شیرپه‌نجه‌ی قؤلؤن و مه‌مک. 


خواردن و خواردنه‌وه روه‌کییه‌کان و به‌هارات 
بەتايبەت زه‌رده‌چهوه, که دژی خانه‌ی شیرپه‌نجه‌ییه و ده‌توانیت لەناویبەریّت, 
هه‌ندنک له پسپورانیش رننمایی هاولاتیان ده‌که‌ن که زه‌رده‌چه‌وه, ثاله‌تی رەش 
و زه‌نجه‌فیل تیکهل بکه‌ن و بیخون. 


چه‌ره‌سات 
ده‌وله‌مه‌ندن بے ریشاله‌کان و کرداری هه‌رس چالاک ده‌کات. له‌هه‌مانکاتدا 
دەولەمەندن به ئۆمىگا3- که دژی هه‌وکردنی له‌شه و به‌رگری له‌ش به‌هنزده‌کات. 


چای سه‌وز 


سودیکی زؤری ههیه لەلایەنی ته‌ندروستیه‌وه و کیشیش که‌مده‌کاته‌وه. جگەلەوەی 
دژه ئؤکسانی تیدایه که دژی وەرەم و خانه‌ی شیرپه‌نجه‌ییه. 


قارچک 


که یارمه‌تیده‌ره بق به‌رزبونه‌وه‌ی ناستی به‌رگری له‌ش, دژه توکس انه و ریگا 
له هه‌وکردن ده‌گرنت. 
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پینج که‌س پیویسته له خواردنه‌وه‌ی قاوه دوربکه‌ونهوه 


قاوه سودی ته‌ندروستی گرنگی ههیه بو جه‌سته. مه‌ترسی چه‌ندین نەخۆشى 
درتژخاب هن که‌مده‌کاتهو ه, سەرنج زياد ددگات؛ به لام سوده‌کانی ده‌کرنت له 
هه‌ندیک که‌سدا پنچه‌وانهو ہ بیتهوه, پیویسته ئەو که‌سانه‌ی ئےم گرفتانه‌یان 
شه‌ه له خواردنضی دوربکه‌ونه‌وه يان که میبکه‌نه و د. 

1 به‌رزی په‌ستانی خوین 
پزیشکان هوشداری دەدەن بهو که‌سانه‌ی په‌ستانی خوینیان به‌رزه که 
دوربکه‌ونهوه له خواردنےەوەی قاوہ: چونکه قاوه کاریگهری هه یه له‌سهر 
به رربونهوه‌ی په‌ستانی خوین. 

2 دله‌کزی 
قاوه ترشهلوکی گه‌ده زیاد ده‌کات و هو‌کاره بق دله‌کزی. 

3 که‌مخه‌وی 
خواردنهوه‌ی ریژه‌یه‌کی زور له قاوه هوکاره بۆ دروستبونی گرفتی که‌مخه‌وی, 
ُەو حالەتەش لهو که‌سانه خراپتر ده‌کات که خویان که‌مخه‌ون. 
قاوه نیشانه‌کانی دله‌راوکی له مروفدا زیاتر ده‌کات. هوکاره بو سەرئێشە و 
که مخه و ی. 

قه‌له‌وی 


قاوه هوکاره بوشه‌وه‌ی هه‌ست بے تضری بکه‌یت:؛ 









تەم نثتربونه‌ش واده‌کات دم 4 خو راکیبه کانت 
بپه‌رینیست. کاتیک ژەمێک فه‌راموش دەكەت 
له ژه‌می دواتر بریکی زورتر ده‌خویت 
به‌هوی برسینییه‌وه» ئەمەش 


قه‌له‌وت ده‌کاته‌وه. 


به جەند ریٔگایەک که‌مخه‌وی قه‌له‌وت ده‌کات 
که‌مخه‌وی يان ش‌ونخونی بهرده‌وام یەکیکے له هوکاره‌کانی زوریی کیش 
و قەلےەوی بے تایبهت قه‌له‌ویی ورگ مروشی سےەرو هه‌ژده سال لانی كەم 
پنویسته بے نزیکهی 7-8 کاتژمێر بخه‌ویت. 
لەم حاله‌تانه‌دا پئو یستی به نوستنی لەوەش زیاتره: 

- خانمانی دوکیان. 

- له قوناغی چاکبونه‌وه له نه‌خوشیی قورس ودک نه‌شته‌رگه‌ریی 

گه‌وره. 

- یاریزانی پروفیشنال دوای پنشبرکی و خوله‌کان وه‌ک 

ماراسون. 
دکتزر کامه‌ران ره‌سول ژاژله‌یی. پسپوری زانستی خوراک ناماژه‌ی 

بهو چه‌ند ریگه‌یه‌ی نوستن کردوه که هو‌کاره بو زیادبونی کیش. 

1 که‌مخه‌ویی ده‌بیته موی به‌رزبونه‌وه‌ی ئاستی ھؤرمؤنی گریلین که به 
ھۆرمۆنى برسیبه‌تی ناسراوہ و ثه‌و كەسە زیاتر هه‌ست به برسبه‌تی ده‌کات. 
2 که‌مخه‌ویسی و شه‌ونخونی ده‌بیته هی دابه‌زینی ناستی هورمونی لنپتین که 
به هورمزنی تیربون ناوزه‌ند ده‌کریت. 
3 که‌مخه‌ویی و شه‌ونخونی ثاره‌زوی خواردنی شیرینی و چه‌وری زیاد ده‌کات. 
4 دابه‌زینی ناستی ریژه‌ی سوتانی چه‌وری و پروسه‌ی میتابولیزم. 
5 زیادبونی دله‌راوکی و دلته‌نگی له ثه‌نجامی به‌رزبونه‌وه‌ی ئاستی ستریس 
هورمونه‌کان بے تایبه‌ت هورمونی کورتیزول که ده‌بیته هۆی زیادبونی کیش 
به کزمه لک میکانیزمی جیاواز. 
۵ دابه‌زینی ئاستی هورمزنی گه‌شه که ره‌نگه ببێته هی که‌مبونه‌وه‌ی قه‌باره‌ی 
ماسولکه‌کان و زیاتر که‌له‌که‌بونی چه‌وری. 
7. دابه‌زینی ئاستی ھۆرمۆنى میلاتزنین که رولیکی کارای هه‌یه له پرسهی 
میتابؤلیزم و خانه‌کانی جه‌سته. 
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جى بەسەر جه‌سته‌دا دیت ئەگەر گوشت زور بخویت؟ 


گؤشٹ بەشىكى سەرەكى ژەمےه خورراکنبه‌کانه؛ ده‌کرنت سود بے چه‌ سا 
بگەیەنیت و ده‌شکریّت زیانی هه‌بیست. ئەویش بەپنی ثه‌و بر و شیوازەی ؟ 
دهیجوست؛ که ئەگەر رێژەيەكى كەم بحؤیت ثه وا سسودی دهدنت» بهلام که که 


بریتکی زور بخویت ئەم گورانکارییانه به‌سه‌ر چه‌ست‌دا ده‌هینیت. 


1 مه‌ترسی دروسبونی به‌ردی گورچیله زياد ده‌کات. 

2 چه‌سته وشک د‌کاتهوه. زیاتر له جاران ثاوی جه‌سته‌ت 
که‌مده‌کات له رنکه‌ی ثاره‌ق کردن و میزکردنه‌وه. 

3. به‌هوی ثه‌وه‌ی رنژه‌یه‌کی زور له پروتینی تیدایه و ریشالی 
که‌مه؛ نوشسی فه‌بزی ده‌ییت. 

4 به‌هوی وشکبونه‌وه‌ی جه‌سته‌وه توشی سه‌رئینشه ده‌بیت» 
هه‌روه‌ه ا ئؤکسجینی پنویست ناگات به منشک. 

5 گرفتی دل دروستده‌بیت, چونکه ریشال له پیکهاته‌یدا که‌م, 
ریشالیش یه‌کیکه له گرنترین پاریزه‌ره‌کانی دل. 

6 دژه ئؤکسانی تیدایه نییه و ھؤکارہ بق زو نه‌خوشکه‌وتنت. 
بۆنى ددم و هه‌ناسهدان ناخۆش ده‌ینت. جه‌سته‌ت کیتؤنز 
درو سند ه‌کات. 

۵ گرفتی پنست و قژت بق دروستده‌بزت به‌هوی که‌می 
کؤلاجینەوہ نینک زو ده‌شکیت. قز هه‌لده‌وه‌ریّت و پنست چرچ 
د ۵ ددت . 

۵ نسک لاواز ده‌ینت. چونکه له ثه‌نجامی زور خواردنضی 


پرؤتین ریژه‌یه‌کی زور له کالسیوم له‌ده‌ست ددده‌ین له ریگه‌ی 
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میز کر دنه و ه. 
10. زیاتر هه‌ست بے ماندویتی ده‌که‌یت» چونکه کاتتکی زوری 
ددونت دور هه‌رسکر دن» نه‌مه‌ش شه‌که‌ت ۳ هبلاکت ده‌کات. 
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باشترین میوه بو نوشبوانی شه کره 





نه‌و که‌سانه‌ی توشبوی نەخؤشی شه‌کرهن گرفتیان هه‌یه له خواردنی خوراک 
و هه‌مو جوره خوراکک بویان گونجاو نیيهء هه‌ربویه دەبێت ثه‌و جورانه‌ی 
هه‌لیژنرن که شه‌کری خوننیان هاوسهنگ دەکات ق ته‌ندروستیان دهپارتزنت. 


بے پنی راپزرتتکی ته‌ندروستی مالپه‌ری 220۲655 ھەندێک خوراک هه‌یه که 
پیی دهلیّن 'باشترین خوراک» چونکه پاریزگاری له شه‌کری خوین ده‌که‌ن و 
ریگری ده‌کهن له به‌رزبونهوه‌ی» که ثه‌مه‌ش گرفتی پینج ملیون که‌سه ته‌نها 
له بریتانیا. 

نهو راپؤرتے ناماژه‌ی به‌وه‌کردوه میوه مزره‌کان باشترین خوارکن بوئه‌وه‌ی 
ریگری بکه‌ن له به‌رزبونه‌وه‌ی شه‌کری خوین, ده‌توانریّت وه‌کو سوکه ژهم له 
نێوان ژه‌مهکان بخورنت. 

لەناو میوه مزره‌کانینش پرته‌قال. سندی و لیمق له باشترینه‌کان چونکه 
ده‌وله‌مه‌ندن بے فیتامین )» ته‌واوی ئەو بره قیتامینه بو جه‌سته‌ت دابین ده‌که‌ن 
که روژانه پنویستت پنیان هه‌یه و هاوسه‌نگی شه‌کری خونن ده‌کات. 
هه‌روه‌ه ا بترییهکان میوه‌یه‌کی ته‌ندروستن بق نه‌خوشی ش‌کره. هه‌ستیاری 
نینسولین ناهیلن و هصوکارن بق باشستر کارکردنی. 

هه‌روه‌ها شلیک و بلزبینری سودی گرنگیان هه‌یه ئەگەر زیادبکرین بق ژهمه 


خوراکییهکان و ته‌ندروستی دەپارێزن. 
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ئەو هو کارانه‌ی واده‌کات له کاتی رجیمی کیت کشت که‌منه کات 


کاتیک که‌سیک رجیمی کیتق په‌یره‌و ده‌کات پیویسته روژانه له نیوان 20 بق 
0 گرام کاربوهیدرات وه‌ربگریت. ئەو که‌سانه‌ی هم رجیمه په‌یره‌و ده‌که‌ن 
زور جار ناگەن بهو ثه‌نجامه‌ی که ده‌یانه‌ویت و کیّشیان كەم ناکات. ره‌نگه 
هو‌کاره‌که‌شی بق یەکیک لەم ھؤکارانے بگه‌ریْته‌وه. 


1. ثه‌نجامنه‌دانی وه‌رزش و که‌می چالاکی جەستەیی. 

2 خواردنی رئژه‌یه‌کی زور له پرق‌تین. 

3.خواردنی ریژه‌یه‌کی زور له کاربوهیدرات و وەرگرتنی 
کالزری زور. 

4 به‌کارهینانی هه‌ندنک ده‌رمانی پزیشکی. 

3 خواردنه‌وه‌ی کحول. 


6 هه‌بونی ستریس و دله‌راوکییه‌کی زور. 


42 


خراپترین خوراکه‌کان بو پارشیو و به‌ربانک 


له مانگی پیروزی ره‌مه‌زان به ملیزنان که‌سانی مسولمان به‌روژو ده‌بن و بق 
زیاتر له 15 خویان له خواردن و خواردنهوه ده‌گرنه‌و۵؛ گقرانکاری دسر 
ملس انی خهو و خوراکیاندا دنت» وزه‌ی چه‌سته‌یان که‌مده‌ینته‌وه. بؤئەوەی به 


تەندروستی بمتننه‌وه پنویسته خویان لەم خوراکانه به‌دوربگرن. 


خراپترین خوراکه‌کان بو پارشیو: 


1. سویری 
نافاوقت نگل قاس ۆدىۆم له جه‌سته‌دا هوکاره بوئه‌وه‌ی هه‌ست به تینونتی 
بگه‌یت. ھەرنۆبه دوریکهوهره‌وه له ھەر خواردن و خواردنەوەیەکی سسویر. 





چا و قاوه رنژه‌یه‌کی زور له کافاییضی تندایه؛ جگه له‌و هی نوشسی که‌مخه‌وی 
و شهکهەتیت ده‌کات. هاوکات رئژه‌یه‌کی زور له ثاوی جه‌سته له‌رنگه‌ی میزەوہ 
بەفیرؤدەدات و جه‌سته وشک ده‌کاته و د. 


3. کاربؤھیدرات 
نه‌و خواردنانه‌ی کاربؤھیدراتی تنداب 4 مادده‌ی خؤراکی سودبە4خشیان 
که مترتنداب». شه‌کری خونن به‌رزده‌که‌نهوه و له‌ناکاو دایده‌به‌زننن. ثه‌مه‌ش 
هیلاکت ده‌کات. 


خراپترین خوراکه‌کان بو به‌ربانگ: 


7 خواردنی سورکراوه 
زیان به کرداری هه‌رس ده‌گه‌یه‌نیت ئەگەر به گه‌ده‌ی بەتال بخورێت› ریژه‌یه‌کی 


زور له چه‌وری تیدایه و توشی شه‌که‌تی ده‌بیت. 


2 شیرینی 
هه‌مو جۆره شیرینییه‌کی پنویسته له خۆت دوریخه‌یته‌وه» چونکه کنشی جه‌سته 
زياد ددکه‌ن. 


كت خواردنه‌وه‌ی شه‌ربه‌ت بان خواردنه‌وه گازیه‌کان 
رئژه‌یه‌کی زور له شه‌کریان تندایه. هه‌ربویه باشترہ به ئاو رۆژوەكەت بشکینیت 


يان به شیری گونزی هندی. 
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جەند رینماییه کی گرنگ دهرباره‌ی روژوگرتنی مندالان 


دایکان و باوکان له ته‌مه‌نیکی که‌مه‌وه منداله‌کانیان له‌سه‌ر روژوگرتن رابهتتن 
و فیریان بکه‌ن» بهلام مه‌رجی خوی هه‌یه و ثه‌گه‌ر ده‌ته‌ویت منداله‌که‌ت به‌روژو 
بیت پنویسته ئەم رینماییانه له‌به‌رچاو بگریت که دکتور سوران سابر عوسمان. 
پزیشکی پسپوری نه‌خوشیه‌کانی مندالان بلاویکردوه‌ته‌وه. 


1. مندالانی سه‌رو ده سالان ده‌توانن رفژو بگرن ئەگەر هیچ نه‌خوشی و 
کنشهیه‌کی ته‌ندروستیان نه‌بیت. 

2 مندالانی خوار ده سالان باشتر وایه روژی نه‌گرن چونکه ئەگەری روداوی 
نەخوازراو هه‌یه وه‌ک دابه‌زینی ریژه‌ی شه‌کر, ثه‌گهر هدر ویستیان ده‌توانن 
به شیوازیکی اسان و بو فیرکردن و لیراهینان چه‌ند کاتژمتریک بگرن وه‌کو 
له‌ناو خومان پی ی ده‌لین (گری دان) يان ته‌نها خواردن نه‌خون و ئاو و 
شله‌مه‌نیان پی دریّت یاخود چەند روژیکی گرنگیان پئ بگرن وه‌کو یه‌که‌م رؤڈ 
و کوتا روژی ره‌مه‌زان. 

3 نه‌و مندالانه‌ی نه‌خوشیان هدیه نابی به‌روژو بن بەتایبەتی نه‌خوشیه 
دریژخایه‌نه‌کانی وه‌کو شعکرہ: نه‌خوشییه‌کانی جگەر و گورچیلهکان يان 
دواکه‌وتضی که‌شه. 

4 ئےو مندالانه‌ی به‌روژو ده‌بن پنویسته خواردنی باش و ته‌ندروستیان 
پنبدریت له‌گه‌ل بریکی ته‌واو له ئاو و شلەمەنی له نێوان به‌ربانگ و پارشیو و 
چاودیری بکرین له‌کاتی به‌پوژوبون. 

5 مندالی به‌روژو نابټت خوی ماندو و هیلاک بکات و بچیته بەر رؤڑ و ئەو 
یاریانه بکات که هێز و وزه‌یه‌کی زؤری دهویت. 

6 هدر کات منداله‌کهت هه‌ستی بے بی‌هیزی و سه‌رسوران و گیژبون يان 
نیشانه‌کانی وشک بونه‌وه‌کرد وه‌کو تینویتی و دەم وشکیون یەکسەر رق‌ژوه‌که 
با بشکینی و شله‌مه‌نی بدریتی. 
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جاره‌سه‌ری تینویه‌تی بکه له مانگی رہمەزان 


له مانگی رەمەزان ئەو مسولمانانەی به‌روژو ده‌بن بو چەندین کاتژمیر خویان 
له خواردن و خواردنه‌وه به‌دورده‌گرن,» لەم وه‌رزه‌شدا ئەو گرفته‌ی زیاتر 
روبه‌رویان ده‌بیتهوه تینویه‌تيیه» دکتور کامه‌ران ره‌سول ژاژله‌یی» پسپوری 
زانستی خوراک چه‌ند رتنماییه‌کی بلاوکردوه‌ته‌وه بوئه‌وه‌ی له مانگی ره‌مه‌زان 


نو نه بیت. 
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1. خواردنهوه‌ی هه‌شت پهرداخ يان زیاتر له ئاو له‌نیتوان به‌ربانگ و پارشتو, 
هه‌مو نیو کاتژمیر جاریک یه‌ک په‌رداخ ئاو بخوره‌وه, ناوه‌که فینک بیت يان 
ئاساییه باشتره له ئاوی زور سارد. 

2 خواردنی سےەوزہ و میوه زور گرنگه بے تایبەت ئەو جورانهی بریکی زور 
ثاویان تندایه وه‌ک تروزی» خه‌یار. شوتی, قه‌یسی, هه‌ولبده سی بق چوار جار 
له نیوان به‌ربانگ و پارشیو بیان خویت. 

3. دور بکهره‌وه له خواردنه‌وه‌ی بری زیاتر له دو کوپ له چاء قاوه و ئهو 
خواردنه‌وانه‌ی مادده‌ی کافایینیان تندایه. 

4 هه‌ولبده خواردنی کولاو و برژاو بخویِت و له خواردنی سورکراوه دور 
که و يته و ۵. 

5 ززرتر سه‌وزه و میسوه بخق بے تایبه‌ت ثه‌وانه‌ی دهوله‌مه‌ندن به پۆتاسيۆم 
وه‌ک موز سندی قەیسے, هه‌لوژه ریواس؛ شلیک. 

6 خوت بے دوربگره له خواردنی خؤراکی سویر» پر به‌هارات» ترشیات و 
سو یر کرای. 

7 هه‌ولبده چه‌رسی سویرکراو نه‌خویت. ئەگەر خواردت پیویسته به کالی 
بت و روژانه بره‌کهی له ناو له‌پی ده‌ست زیاتر نه‌بیت. 

8 پنویسته ژه‌می پارشیو بخوریت و چه‌ند بتوانریت دوا بخریت. خواردنی 
زەلاتے له کاتی به‌ربانگ و پارشیو زور به سوده. 

9 دور که‌وتنه‌وه له مانه‌وه له شوینی گەرم بؤ ماوه‌یه‌کی زور و ثه‌نجامدانی 
وه‌رزشی قورس ہو ماوهیه‌کی دور و دریّڑ به‌یانیان له ترسی وشک بونه‌وه. 
0 که‌مکردنهوه‌ی خواردنضی شیرینی, نه‌خواردنی باشتره» روژوه‌کهت به 
میوه‌یهک بشکینه, ثه‌گهر شیرینیت خوارد؛ هه‌فته‌ی دو جار و دو کاتژمټر 
دوای به‌ربانگ, له بری نه‌وه میوژ و قه‌یسی وشک کراو بخق. 

1. له جیاتی شهربه‌تی ناماده‌کراو و گیراوه» شهربه‌تی فرش لے ماله‌وه 
تاماده یکه و بیخورهوه. 


430 


بينج رینمابی بو جاره‌سه‌ری سهرئیشه له ره‌مه‌زان 
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له مانگی رەمه‌زان بەھؤی گورینی سیستمی خه‌و و خوراک زور كەس توشی 
سه‌رئنشه دەن› به‌تایبه‌تی له‌پاش شکاندنی روژو ثه‌مه‌ش چه‌ند هوکارتکی هه‌به. 
مالپه‌ ری CNN‏ چه‌ند رتتمایبه‌کی بلاوکردوهدته‌وه دق چاره‌سهری سه ر تتشه. 


1. خوت به‌دورگره له فشاری ده‌رونی و جه‌سته‌یی. 

2 سیستمی خوراک ته‌ندروست په‌یره‌و بکه. 

3. به‌بری پنویست بخه‌وه. هه‌ولبده رؤڑانے له 7 کاتژمیر که‌متر 
نه حه وبت. 

4 لهو ماوهیه‌ی که به‌روژو نیت ثاوی پویست بخورهوه. با 
جه‌سته‌ت وشک هه‌ینته‌ود. 

5 لەگەل روژوه‌که‌تدا له‌بیری مه‌که که وه‌رزش بکه‌یت و 
چالاکی جه‌سته‌یی ثه‌نجامبده‌یت» چونکه کاریکه‌ری زور باشی 


شه دے> له سهر که‌مکردنه‌و هی سه‌رتتش. 
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جەند ر بنمیاییه‌ کی ته‌ندروستی گرنگ بو مانگی ره‌مه‌زان 


بێگومان به‌روژو بون له مانگی ره‌مه‌زان يان له ههر کاتیکی تردا چه‌ندین 
سودی بو ته‌ندروستی مرۆف هه‌یه به مه‌رجیک دورکه‌ویته‌وه له هه‌له باو و 
ناته‌ندروسته‌کان و په‌یره‌وکردنی رننمیاییه راسته‌کانی رق‌ژوگرتن. 

دكتۆر کامهران رسول ژاژله‌یی. پسپؤری زانستی وراک گرنکترین 
1 روژو شکاندن؛ بے هبو د۵: 13 خورما یؤنمونےء لەگەل یەک پەرداخ ئاو که 
باشتره سارد نەبیّت: دواتر نونژکردن. پاشان به‌ربانگ کردنەوہ. 

2 خواردن به هیواشی و جوینی و دور که‌وتنه‌وه له خواردنی چه‌ور و 


3. پالنه‌که‌وتن دوای خواردن لانی کەم بق ماوه‌ی نیو کاتژمیر. 
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4 پنویسته له نیوان به‌ربانگ و پارشیو نزیکه‌ی 8 بق 12 په‌رداخ ئاو بخوریته‌وه. 
باشتره به‌ک سه‌عات دوای به‌ربانگ ده‌ست بکرنت به تاو خواردنه‌وه. 

5 پارشیوکردن زور گرنگه و نابیت پشتگوی بخریت؛ تا دره‌نگتر بت باشتره 
تا دور بیت له برسیه‌تی و تونیتی زۆر. 

6 ههول بده خواردنی پارشنو وینه‌ی ژه‌می به‌یانی بیّت (وه‌ک نان و ماست). 

7 خواردنی سه‌وزه و میوه زور گرنگه بے تایبه‌ت ثه‌و جورانهی بریکی زور 
اویان تیدای» وه‌ک تروزی» خه‌یار. شوتی, قه‌یسی, هه‌ولبده دو جار له نيوان 
به‌ربانگ و پارشیو بیانخویت. 

8 خواردنی زه‌لاته له کاتی به‌ربانگ زور به سوده. 

9 پنویسته له خواردنه‌وه‌ی بری زیاتر له دو کوپ له چا قاوہ ئهو 
خواردنه‌وانه‌ی مادده‌ی کافاسنیان تندابه دورکه‌ویته‌وه ودک خواردنهوه 
گازبهکان. 

0 خوت بے دور بگره خواردنی خوراکی سویر و پر به‌هارات و ترشیات و 
سور کراو. 

1. ههفته‌ی 2-3 جار زیاتر شیرنی مه‌خو؛ بانشتره دو سه‌عات دوای به‌ربانگ 
بریکی که‌می لی بخوریت. 

2 هه‌ولبده خواردنی کولاو و برژاو بخویت و له خواردنی سورکراوه 
دورکەویتےوہ. 

3. له کاتی خواردنی گوشتی سسور؛ بەز و چه‌وریه‌که‌ی مه‌خق؛ مریشک پیش 
لتانی پیمسته‌که‌ی. فی بده. 

4 به‌نجام دانی وه‌رزش زورگرنگه؛ به‌لایه‌نی که‌مه‌وه روژانه نیو کاتژمیر به‌پی 
برو؛ باشترین کات نیو کاتژمیر پیش به‌ربانگ يان دو کاتژمیر دوای به‌ربانگ. 
به پن روشتن بوؤ مزگه‌وت و ئەنجام دانی نویژی ته‌راویح بژارده‌یه‌کی باشه. 
5. روژانه نیو کاتژمیر بچوره بەر هه‌تاو له نیوان سه‌عات 10ی به‌یانی بق 


4ی پاش نیوه‌رو باشترین کات 10-12ی به‌یانییه. 
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بۆچى پیویسته به خورما روژوه‌کهت بشکینیت؟ 





به‌شسیکی زور لهو مسولمانانه‌ی له مانگی ره‌مه‌زان به‌روژو ده‌ین. له کاتی 
به‌ربانگ به خورمایه‌ک روژوه‌که‌یان دەشکینن, تەنانەت پیغه‌مبه‌ری ئیسلامیش 


(د.خ) به هه‌مان شیوه به خورما روژوه‌که‌ی شکاندوه. له‌روی زانستییشهوه 
چەندیسن سودی ته‌ندروستی گرنگی ههیه. 

مالپەری 11۳65 5172115 نه‌و هوکارانه‌ی بلاوکردوه‌تهوه که واتلنده‌کات به 
خورما رؤژوەکەت بشکننیت. 

1. خورما ده‌وله‌مه‌نده به پوتاسیوم مه‌گنسیوم» اسن, پروتین و چه‌ورییه‌کی 
که‌م. که بق جه‌سته پنویستن. ۱ 

2 به زویی هه‌رس ده‌بیت» سود به کرداری هه‌رس ده‌گه‌یه‌نیت. 

ق به خترابی وزه به چه‌سته ده‌دات و چالاکت ده‌کات. 

4 له‌دوای خؤگرتنەوہ له خواردن بؤ ماوەیەکی زور» خورما یارمه‌تی گلوکؤزی 
خوین ده‌دات به خیرایی بگه‌رنته‌وه دوخی اسایی خۆى. 

5 ریگری ده‌کات له‌وه‌ی زیاخوری بکه‌یت و زیان به گه‌ده‌ت بگه‌به‌نیت. 


6 سەرگیژخواردن J‏ سه ر تتشه ناهتلنت. 
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لەم هه‌لانه دوربکەوەرەوہ کاتنک شوفان بۆ که‌مکردنه‌وه‌ی کنش 
کے کار تت ست 


شؤفان یه‌کیکه له خوراکه بەسودەكان› ده‌وله‌مه‌نده به ریشال و رولی هه‌یه 
له که‌مکردنه‌وه‌ی کتنشی جه‌سته, بهلام ثه‌نجامدانی چه‌ند هەلەیےک له کاتی 


به‌کارهینانی هو‌کاره بؤئەوەی سوده‌کانی پنچه‌وانه بنته‌وه. 


1. ته‌نها به‌کارهینانی ئاو 
چه‌ندین ریگه هه‌یه بوئه‌وه‌ی شوؤفان ناماده بکه‌یت. یه‌کیکه له ریگه‌کان ئاوه. 
به لام باشتره شؤفان تتکه‌لسی ثه‌و شه‌مه‌ندانه بکه‌یت که مادده‌ی خوراکنیان 


به‌رزه وه‌کو شیر. 


2 به‌کارنه‌هینانی پرؤتین 
پنویسته له هه‌مو ژه‌مهکان ئەو خوراکانه به‌کاربهینیت که پرؤتینی تیدايه لەگەل 
شؤفان, نه‌مه‌ش هو‌کاره بوئه‌وه‌ی کنشت زوتر که‌مبکات. 

3. به‌کارهیتانی شه‌کر 
شه‌کر زو کیّشت زیاد ده‌کات و زیان بے ته‌ندروستی ده‌گه‌یه‌نیت. باشتره 


4 خواردنی ریژه‌یه‌کی زور له شوفان 
زیاده‌ره‌وی له به‌کارهینانی ھەر خوراکیک زیانی هه‌یه. هه‌لبژاردنی ته‌ندروست 
نه‌وه‌یه برِیکی دیاریکراو به‌کاربهیتیت. 

5. هه‌لیژاردنی شوفانی ههله 
چه‌ندین جور شؤفان هه‌یه له بازاره‌کان» هه‌ندیکیان سادهن و هه‌ندیکیان تیکه‌ل 


به خوراکی دیکه کراون. باشترین شت ثه‌وه‌به جؤرہ ساده‌که هه‌لیژتریت. 
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چه‌ند رینماییه‌ک له مانگی ره‌مه‌زاندا بؤ هو که‌سانه‌ی چه‌وری 
جکه‌ربان ههیه 





چه‌وری جگهر له ه‌نجامی کوبونه‌وه‌ی برتکی زور چچه‌وری دروست دهبیت: 
به‌گشتی دو جور نەخؤشی چه‌وری جگەر ههن, بریتین له نەخۆشى (۵]0) 


و (۵۵۳۱0) ئەم مه‌ترسی ههیه بق سەر ته‌ندروستی ئەگەر که‌سهکه خوؤی 


نه‌پار تزنت. 


له مانگی ره‌مه‌زان پنویسته ثه‌و که‌سانه‌ی ئےەم نەخؤشییەیان هه‌یه نهم 
رینماییانه جیبه‌جبی بکهن. 

1 هه‌ولبده کیشی جه‌ستهت که‌مبکهره‌وه» له‌و خوراکانه دوربکه‌وره‌وه که 
چه‌وری و زه‌یتی تندایه. 

2 دلنیابهره‌وه له‌وه‌ی له ژه‌مه خوراکییه‌کانت له به‌ربانگ و پارشیو میوه و 
سهوزه‌ی تیدابنت. 

3. روژانه گرنگی به راهینانی وه‌رزشی بده» یارمه‌تیت ده‌دات کیّشت که‌مبکه‌یته‌وه 
و رێگری ده‌کات له کوبونه‌وه‌ی چه‌وری. 

4 دوربکهوه‌ره‌وه له خواردنه‌وه کحولییه‌کان يان خواردنه‌وه گازییه‌کان» له‌بری 
نه‌وه میوه‌ی سروشتی بحو. 


5 له‌دوای شکاندنی روژو بری ثاوی پنویست بخوره‌وه. 
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سوده‌کانی خواردنی مخه‌ک پیش نوستن 


منخه‌ک به‌کنکه له به‌هاراته باوه‌کان که به‌زوری له ولاتی ئیندؤنیسیا 
به‌رهه‌مده‌هینریت. تامیکی شیرینی ههیه. پیکهاته‌ی ده‌وله‌مه‌ندی تیدایه و بریکی 
زور له ریشال. قیتامین. کانزا وبه‌ه ا خوراکییه‌کانی تندایه. 


مالپه‌ری 03| 0۴ ۲1۳65 سوده‌کانی میّخه‌کی بلاوکردوه‌ته‌وه 
ئەگەر شه‌وان پزش نوستن بخوریت. 


1 رنگری ده‌کات له دروستبونی زییکه. چونکه دژه ئؤسکانه و 
به‌کتریاکان له‌ناوده‌یات. 

2 یارمەتی چاره‌سهرکردنی ئازاری ددان ده‌دات» ئەگەر 
راسته‌وخق لەسەری دایبنئیت و چاوه‌ری بکه‌یت تا ثازاره‌که‌ی 
د هر وات. 

3 خواردنی نازاری ػگەدہ که‌مده‌کاتهوه» گرفته‌کانی وه‌کو 
سکچون و قه‌یزی چاره‌سهر ده‌کات. 

4 هه‌وکردنی قورگ که‌مده‌کاته‌وه. 

۵ له‌رزینی ده‌ست و قاچ چاره‌سهر ده‌کات. 

6 ئەگەر روژانه بخوریت سیستمی به‌رگری جه‌سته به‌هیزده‌کات. 
7. چارەسےەری کؤکے و ههلامهت ده‌کات و نیشانه‌کانی ربق 
که مد ه‌کاته و ۵. 

8 یارمه‌تی که‌مکزردنه‌وه‌ی فشاری ده‌رونی ده‌دات. 


8 یارمه‌تیده‌ره بق ئەو که‌سانه‌ی توشبوی نه‌خوشی پارکینسونن. 
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ئەوانەی که نه‌خوشی شتقیقەیان هەیےء کے مانگی ره‌مه‌زانی پیروز دنت 
توشی ترس و دله‌راوکی دەبن له‌وه‌ی که‌سه‌رئنشهکه‌یان له‌وانه‌یه زیاد بکات 
یاخود بگه‌ریته‌وه» له‌روی زانستییه‌وه زور رٍاسته که له‌کاتی روژوبوندا ثازاری 
نه‌خوشی ش‌قیقه و ئازاری لایه‌کی سےەر زياد ده‌کات. 

تونژینه‌وه‌کان سه‌لماندویانه ثه‌و که‌سانه‌ی بق زیاتر له 14 کاتژمیر به ړۆژو 
دەبن, ثه‌گه‌ری توشبونیان بەئازاری لایه‌کی سەر زیاتره له‌وانهی ماوه‌ی 
رزژوبونه‌که‌یان که‌متره, هه‌قین که‌مال شاه محمد. پسپور له زانستی ثازار و 
به‌نج چه‌ند رینماییه‌کی گرنگی مانگی ره‌مه‌زانی بق ثه‌و که‌سانه بلاوکردوه‌ته‌وه 
که شه‌قیقه‌یان هه‌به. 
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هوکاری زیادبونی سەر تیشه‌ی شه‌قیقه له ره‌مه‌زاندا: 


1 وشکبونه‌وه‌ی لەش به‌هزی که‌مخواردنه‌وه‌ی ئاو. 
2 به‌رزبونه‌وه‌ی فشاری خوین. 

3 که‌مخه‌وی و تنکچونی کاتی خه‌و له ره‌مه‌زاندا. 
4 دابه‌زینی ریژه‌ی شه‌کر له له‌شدا. 

5. گورانکاری له کاتی خواردنی چاره‌سهره‌کاندا. 


چ کاتیک نه‌خزشیکی شه‌قیقه ده‌توانیت به رؤڑو بیت؟ 


له‌کاتیک دا که نوؤبےەی سه‌رئنشهکه کونترزلکراوه و بے ریژه‌یه‌کی کهم دیّت 
له مانگنکدا, که‌ته‌ندا ۳ چوار جار نه‌خو‌ شه که نوشسی د ادنت. سه‌رنتشه ی 
شه‌قیقه‌که تەنیا لەھەندێک حالەتى ده‌گمه‌ندا ده‌رده‌که‌ونت و ئەویش به ئاسانى 
کؤنترؤل ده‌کریت. 


چ کانیک ناتوانیّت به روژو بیّت؟ 
1.شه‌و که‌سانه‌ی له ده‌جار زیاتر له مانگنکدا توشی سه‌رئنشه 
دەبن و به‌شیوه‌یه‌کی ناریک توش دهبن. 
2 هو که‌سانه‌ی سەر ننشه‌ی هیتشویی. که پنی ده‌وترئت 
سەر ئنشهی عنقودبان له‌که‌لدایه. 


چ کانیک ده‌بیّت روژووه‌که بوه‌ستیتریت؟ 
1. زیادکردنی نه‌وبه‌ی سه‌رئنشه‌که و جاری توشبونی لەگەل 
نه‌مانی توانای کونترقلکردنی. 
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و تا و رشانه‌وه» ئەوکات پنویسته رای پزیشکه‌که‌ت وه‌ربگریت 


و رق‌ژوه‌که‌ت بوه‌ستینی. 


چه‌ند ئامۆزگارييەک بو کاتی به‌ربانگ: 
1. ریژه‌یه‌کی زور ئاو بخق له‌نیوان 8 بق 12 په‌رداخ ئاو به لایه‌نی که‌مه‌وه. 
۳ دوریکهوه لهو خواردنانه‌ی که له و انه‌سه سه‌رتنشه که درو ستیکەن: ودکو: 
تایسکریم په‌نیر» سارده‌مه‌نیه‌کان. 
3. رنکخستنی کاتی ژه‌مه‌کان و رنکخستنی کاتی خهو له ره‌مه‌زاندا. 
4 که‌مکردنهوه‌ی به‌کارهینانی به‌هارات و خوی و ته‌وابل و بونخوش کهره‌کان 
بق ناوخوراک. 
5 که‌مکردنه‌وه‌ی شیرینیه‌کان و ئیشی هەویر: خواردنه چه‌وره‌کان که‌ریژه‌ی 
چه‌ورییان به‌رزه. 
6 شه‌و خواردن و خواردنه‌وانه که‌مبکهره‌وه که رنژه‌یه‌کی زور کافایینیان 
تیاداسه؛ وەدکو خواردنهوه گازیبهکان» نه‌سته‌له, چا و قاود. 
7 مه‌چذره بەر خۆر و وه‌رزش مه‌که له کاتی روژدا. 
8 دوربکه‌وه له جگه‌ره‌کیشان و نیرگه‌له له‌کاتی دوای به‌ربانگدا. 


9 ده‌توانیت رژژانه به‌شیوه‌یه‌کی ریک وه‌رزش بکه‌یت له دوای به‌ربانگ. 


چەند ناموژ کاریبه‌ک بو کاتی پارشیو: 


1. به‌رنژه‌یه‌کی زۆر ئاو بخؤرەوہ. 

2 تا هتوانیت ژهمی پارشیو توابخه بو نزیک کاتی بانگی به‌یانی. 

3. نه‌و چاره‌سهرانه‌ی بوت نوسراوه له کاتی به‌ربانگدا بیخق, پیش ده‌ستکردن 
به رؤژو گرتن. 
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4 دوربکه‌وه‌ره‌وه له خواردنی سور و شیرینی زژر. 


ھ2 دوریکهودردوه له‌هدر خواردنتنک که ده‌زانیت له و انه‌یه سه‌رتنشه که ت 
زیادبکات وه‌کو: په‌نیر. مؤزء شوکولاته. 

6 دوریکه‌وه له فاست قود ق خواردنه ناماده‌کراو سور کراوه‌کان. 

7. ئهو خواردنانه بخو کے کارہؤھیدراتھ ئالؤزەکانی تیادایه و ھەستى تتربون 


ده‌به خشن وه‌کو» دانه‌و نله ته‌واوه‌کانی وەکو؛ تاردی دور برنجی دور. هدند نک 


میسوه‌ی وه‌کو, تو» کیوی» هدناریشدا هدیه. 


8 ئەو خواردنانه بخؤ که ریژه‌یه‌کی زور پزتاسیوم و مه‌گنیسیوم و فیتامین 8 
بان تیادایه وه‌کو : خورماء چه‌ره‌ساته‌کان و بەتایبەت ناوکه کوله‌که. شۆقان. 
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قەبزی به‌کنکه کنشه ته‌ندروسنتیه باوه‌کانی ئەم سه‌رده‌مه» ژماره‌یه‌کی 


به‌رچاو له ڕۆژوانان دوچاری نهم کیشهیه ده‌بنه‌وه» نه‌خوشی نيه به‌لکو 
بریتییه له حاله‌تیکی کاتی بان هه‌میشه‌یی. هوکاری زوره و به‌کیکه له 
نیشانه‌کانی گەلیک نه‌خوشی و پنویسته هوکاره‌کانی دەمست نیشان بکریت و 
به رنگه‌ی دروست چاره‌سهر بکریت. 
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دکتؤر کامه‌ران رسول زازله‌یی. پسپوری زانستی خوراک شیوازی 
چاره‌سه‌رکردن و خوپاراستن لیی بلاوکردوه‌ته‌وه. 

1 خواردنسی ژه‌می به‌ربانگ به هیواشی و جوینی به باشی و دورکه‌وتنه‌وه له 
خواردنی برنکی زور له خوراک به په‌له و به‌سهر یه‌که‌ود. 
2 خواردنهوه‌ی هه‌شت پهرداخ يان زیاتر له ئاو له‌نتوان به‌ربانگ و پارشیو؛ 
هه‌مو نیو کاتژمیر جاریک یه‌ک په‌رداخ ئاو بخوره‌وه؛ ناوه‌که فیتک بیت يان 
تاساییه باشتره له ثاوی زور سارد. 
3 خواردنی بریکی زور لهو خوراکانهی ده‌وله‌مه‌ندن بے ریشاله‌کان وه‌ک 
سےوزہہ میوه. دانه‌ویله ته‌واوه‌کان وه‌ک ثاردی بور» برنجی بؤر يان قاوه‌یی. 
4 خواردنی بریکی زور لهو خوراکانه‌ی ده‌وله‌مه‌ندن بے فیتامین 8 وه‌ک 
سپیناخ. که‌لهرم» ماست. چواله‌ی سه‌وزء رټواس» مزره سو تری» هه‌نجیر» 
باده‌م» فستق, دانه‌ونله ته‌واوه‌کان» تزک. ماسی, مریشک. 
5 دوربکهره‌وه له خواردنه‌وه‌ی بری زیاتر له دوکوپ له چا و قاوه به‌تایبه‌ت 
کاتی پارشیو و نه‌خواردنه‌وه‌ی ئهو خواردنه‌وانه‌ی مادده‌ی کافایینیان تیدایه 
وه‌ک خواردنه‌وه گازییه‌کان. 
6 زیاد کردنی جوله و وەرزشکردن, دورکه‌وتنهوه له دانیشتن و پالکه‌وتنی 
زؤر بے ديار ته‌له‌فزیون. موبایل و ثینته‌رنیته‌وه؛ چون و گه‌رانه‌وه به‌پی بق 
مزگهوت و کردنی نویژی ته‌راویح سودی زوره. 
7 خواردنی سهوزه و میوه زور گرنگه بے تایبەت ثه‌و جورانه‌ی بریکی زود 
اویان تیدایه وەک تروزی, خەیارء شوتی, قه‌یسی هه‌ولبده سی بق چوارجار 
له نیوان به‌ربانگ و پارشتو بیان خزیت. 
8 رنکخستنی کاته‌کانی نوستن؛ دوربکه‌ره‌وه له شه‌ونخونی ؛ به رۆژ مه‌خه‌وه 
و به شهو به‌خه‌به‌ر بیت له به‌ربانگه‌وه تا پارشتو. 
9 پنویسته ژه‌می پارشیو بخوریت و چه‌ند بتوانریت دوا بخریت؛ خواردنی 


زەلاتے و منویهک له کاتی پارشئو زور به سوده. 
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زبانه‌کانی باوه‌رپینه کراوه.. 
مه‌تر سییه کانی خواردنه‌وه‌ی اوی سارد لەم کاته‌دا 





له وه‌رزی هاویندا ززرن نه‌و که‌سانه‌ی ناره‌زوی خواردنه‌وه‌ی ئاوی سارد 


دەكەن بونه‌وه‌ی فتتکیان دنته‌وه کاتنک پله‌ی گەرمی دار و ۵ رور بر ۵؛ نه ج 
رەفتارەش زیانی دەبێت ئەگەر به گه‌ده‌ی به‌تال بخورتتهوه. 


مالیه‌ری 6۳۳72۲21 زیانه‌کانی خواردنه‌وه‌ی ئاوی ساردی 
بلاوکردوه‌ته‌وه به گه‌ده‌ی به‌تال. 

1 کرداری هه‌رس خاوده‌کات»هوه و چه‌سته ناهاوسهنگ ده‌کات. ئەمەش به 
پیچه‌وانه‌ی ثاوی که‌رمه‌وه‌یه که یارمه‌تی کرداری هه‌رس ده‌دات. 
2 وزه‌ی جه‌سته له‌ناوده‌بات. چونکه پیویستی به وزه‌یه‌کی زور ههیه تا پله‌ی 
گفزمنقه‌ی :ئا ىە نکاوادة قاسسایی "بکاته‌وه: 
3 کنشه له گه‌رودا دروسنده‌کات» زیانی پنده‌گه‌به نت ریگری ده‌کات له قوتدانی 
خواردن. 
4 ده‌بیته هزی سه‌رئیشه. 
5 قورگ توشی هه‌وکردن و ئاوسان ده‌کات. 
۵ تەرى ناو لوت ناهییلنت. ریگری ده‌کات له‌وه‌ی به ثاسانی هه‌ناسه بده‌یت. 


مسبت 


هو کار و نیشانه‌کانی له‌دهستدانی ناره‌زوی خواردن 


زور كەش له که‌وره و مندال گرفتی له‌ده‌ستدانی تاره‌زوی خواردنضی بو 
دروستده‌بیّت و چیتر نایه‌ویّت خواردن بخوات بان بریکی زور که‌مده‌خوات؛ 
ئەمەش چه‌ند هوکارتکی له پشته‌وه‌یه» مالپه‌ری 00۷۲۱۷38٣‏ هو‌کار و 
نیشانه‌کانی له‌ده‌ستدانی ثاره‌زوی خواردنی بلاوکردوه‌ته‌وه. 


نیشانه‌کان: 
1 له ده‌ستدانی کنشی چه‌سبه به‌رنژه‌به‌کی به‌رچاو. 
2 له‌ده‌ستدانی هه‌ستی تامکردن و شه‌که‌تی. 


هو کاره‌کان: 
1 هه‌ندیک به‌کتریا و فایروس. که له جه‌سته‌دا هه‌وکردن دروستنده‌که‌ن و 
که‌سهکه ثاره‌زوی خواردنی نامیننت. 
2 به‌کارهینانی هه‌ندنک ده‌رمانی پزیشکی, که کاریگه‌ری لاوه‌کی له‌سهر چه‌سته 


جیده‌هیلیت. 
3 هه‌ندتنک لاه نوم دەروئی؛ وەکو خه‌موکی. نیگه‌رانسی؛ فشاری ددروئنی ق 
دله راوکی. 


4 توشبون به هەندتک نەخؤشی ودکو, ردو » شه کر ۵؛ بەکتریای ك4 ف۵ء غو‌ددد: 
سس یو نی دل» نه‌حزشی گه‌ده و قؤلؤن. 
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زبانه‌کانی زور خواردنی قیتامین °٥‏ 


قیتامین 7 که پێشی ده‌وترنت ترشی ثه‌سکرو‌بیک. به چه‌ندیسن شنوه له 
چه‌سته دا به‌ کار ده‌هنندرنت و سودی لنده بیترت بەتايبەتى بق ماسولکه. ئک 
ف پاراستنی له‌ش؛» سستمی به‌رگری به‌هنزده‌کات ۴ یارمەتی مڑ نکی ئاسن 
ده‌دات بق خوێن» جه‌سته خؤی ئەم فیتامینه به‌رهه‌م ناهینټت» ده‌بیت له رنگه‌ی 


خوراکه‌وه ده د ۵ سٹی تند دهنتیت. 


لەگەل نه‌وه‌ی ئەم فیتامینه چه‌ندین سودی ته‌ندروستی هه‌یه پنویسته رۆژانه 
له 90 ملیگرام زیاتر نه‌خورنت. ئەگەر زیاده‌ره‌وی له خوردنی و وه‌رگرتنی 
بکرنشت سوده‌کان پنچه‌وانه ده‌بنه‌وه, مالپه‌ر ی ۱92۱1/۱۳6 زیانه‌کانی زور 


خواردنی فیتامین 0 بلاوکردوه‌ته‌وه. 


1 به‌ردی گورچیله دروستده‌کات. 

2 کیشه ل‌کرداری ههرس 
دروستده‌کات و نیشانه‌کانی سکچون: 
دلتیکه‌لهاتن. کرژبونی سک 





3 د هد4 1 دله کب ےم ۳۹3 ۱ ئے نزن 
د‌بنته هزی دله‌کزی و نازاری آچ 7 
گه‌دد. 


Nature Made 
3 8 سه‌رنتشه دروستدەکات.‎ 4 


وط ن ما 
5 ناهاوسه‌نگی مادده خوراکییه‌کانی ۷ 250 


۷۱۲۸۱۸۱۱ 6 N 
ریزمی فیتامیسن 912 و من ا‎ ۵ 


چه‌سبه که مده‌کاته و ۵. 


1-0 ۵۱م‎ 
Dietary SupP" 
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باشترین خوراکه‌کان بو بنش و دوای وهر گرتنی قاکسینی كۆرۆنا 


لەگەل زیادیونی ژماره‌ی ثه‌و هاونیشتمانییانه‌ی که پنکوته‌ی دژه‌ی ٹڈایرؤوسی 
کؤرؤنا وه‌رده‌گرن, نه‌وپرسیاره ده‌کرنت که کامانهن ئەو خوراکانه باشتره 


بخورین و كام جورانهن که باشتره نه‌خورین. 


دکتؤر کامه‌ران ره‌سول ژاژله‌یی. پسپوری زانستی خوراک باشترین 
خواردن و خوارنه‌وه‌کانی بو کاتی پێش و پاش وه‌رگرتنی فاکسینی 
کؤرؤنا بلاوکردوه‌ته‌وه. 


1. خواردنهوه‌ی زیاتر له هه‌شت په‌رداخ لئاو ړۆژی پنش کوتان و زیاتر له 
ده په‌رداخ له روژی کوتان و روژانی دواتر له نیوان ژه‌مه‌کان. 

2 دورکه‌وتنه‌وه له خواردنی قوتو و ناماده‌کراو. 

3. خواردنی سه‌وزه و میوه‌ی هه‌مه‌جور و ره‌نگ جیاواز. رزژانه دو بق 
چوارجار پٍش و پاش قاکسینه‌که. 
4 نه‌خواردنضی شیرینی» هه‌ویره‌مه‌نی: 
خواردنه‌وه گازییه‌کان و وزه‌به‌خشه‌کان 
و کحولییه‌کان. 

5 خواردنی دانه‌ویله ته‌واوه‌کان و 
پاقله‌مه‌نییه‌کان و ماسی و گزشتی 
په‌له‌وهدر و چەرەس و شیرهمه‌نی. 


۵ نوستن لانی كەم حه‌وت کاتژمتر 





شه‌وی پیش کوتان و ش‌وانی دوای 


/. خواردنی سوکه ژه‌منک به‌ک بق دو کاتژمێر پیش قاکسینه‌که وه‌ک نان 
وماست ۳ کو پیک شتر. 
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MANN 


۷ھ 
kt‏ ۹ اقم 


جۆن ر شانه‌وه دەوەستىنىت و که‌ی مه‌تر سیداره؟ 


رشانه‌وه بریتییه له کاردنهوه‌ی جه‌سته بو ئهو خواردن و خواردنانهوه 
ده‌یخویت. ده‌کرنت تاماژه‌ینت بق نەخۆشى که له‌شت دەیەویّت لهو رنگه‌به‌وه 
ئاگادارت بکاته‌وه. لەگەل ثه‌وه‌ی هوکاری زوره و پئویسته لای پزیشکی پسپور 
هو‌کاره‌کان دیاریبکریت. هاوکات به چه‌ند رنگه‌یه‌ک ده‌توانیت دوای رشانه‌وه 
ریگری بکه‌یت له دوباره بونه‌وه‌ی. 
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1 پالکه‌وه بان داینیشه و هه‌و لیده له بارتک بیت که تاسوده ددت . 

2 دوربکه‌وه‌ره‌وه له ھەر جوره چالاکییه‌کی جه‌سته‌یی. 

3, هه‌ولیده تا 15 سوق 0 خوله‌ک هیچ شتتک مه‌حق و مه‌جحوردوه دونه‌وه‌ی 
گەدەت پشو بدات. 

4 دواتر خواردنه‌وه‌یه‌کی شیرین بخوره‌وه. 

5 دوربکهوه‌ره‌وه له خواردنه‌وه‌ی کصول, کافایین, يان خواردنهوه‌ی ترش 
وه‌کو شه‌ربه‌تی پرته‌قال. 

6 خواردنه‌وه‌ی سارد يان سه‌هول مەخق. 

7 راهننانی هه‌ناسه‌دان بکه و هه‌ناسه‌ی قول هه‌لیمژه. 

8 دوای پشودان به گەدەت پتنج خوله‌ک جارتک که‌منک ناو بخوره‌وه. 

9 دوای نیو کاتژمیر ورده ورده ده‌ست بکه به خواردن. بهلام ژه‌می بچوک 
بخو و به باشی بیجوه. 

0. ئەگەر پیویستی کرد ده‌رمانی پزیشکی به‌کاربهینه. 


که‌ی پیو بسته پزیشک ببینیت: 


1 ئەو کاتای ثازارتکی زور و کرژبونت هه‌یه. 
2 که نازاری سنکت ههبه. 

3 له‌کاتی لنلبونی چاوه‌کان. 

4 که پله‌ی گەرمی نب4ررت ش د4 . 

5 که توشی سه‌رگیژخواردن بویت. 
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له تونژینه‌وه‌یه‌کی نوتی ثه‌مریکی سه‌لمیندرا خواردنی قارچک مه‌ترسی توشبون 
به شتریه‌نجه که‌مده‌کاته‌وه‌و بارمه‌تی زو چاکیونه‌وه‌ی نه‌خزشه‌کان دەدات. 

به پیی تویژینه‌وه‌یه‌کی زانکزی پنسیلفه‌ینیاء لیکؤلینەوہ له‌سهر 17 تویژینه‌وه‌ی 
دیکه ئه‌نجام درا که له نتوان سالانی 1966 بۆ 2020 ئەنجامدراوہ له‌باره‌ی 
شیپه‌نجه‌وه و 19,500 (نوزه هه‌زار و پینجسهد) توشبوی شیرپه‌نجه به‌شداریان 
تنداکردوه» دهرکه‌وت قارچک مادده‌ی دژه شترپه‌نجه‌ی تندایه و ریگری ده‌کات 
له دروستبونی. 

قارچک خواردنیکی سود به‌خشه. دهوله‌مه‌نده بے دژه ئۆکسان و قیتامینه‌کان؛ 
نه‌مه‌ش یارمه‌تی ده‌دات دڑی شیرپه‌نجه بجه‌نگنت. 

به پیی ئهو تویژینه‌وه‌یه ئەو که‌سانه‌ی له روژیکدا 18 گرام قارچک ده‌خون, 
به‌ریژه‌ی %45 مه‌ترسی توشبونیان به شیرپه‌نجه که‌متره به به‌راورد بهو 
که‌سانه‌ی که قارچک ناخون. 
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ەو گورانکاریبان‌ی روده‌دات کاتنک ریژه‌به‌کی زور له پیاز 
ده‌خویت 





پیاز به‌کیکه له به‌سودترین جوری خوراکه‌کان. سه‌رچاوه‌یه‌کی ده‌وله‌مه‌نده 
بے قیتامیین .)» دژه ئوکسان, کانزاکان و مه‌ترسی نه‌خزشییه دریژخایه‌نه‌کان 
که‌مده‌کاتهوه. هه‌ندینک له پسپورانی بواری ته‌ندروستی دهلنت» پیاز ده‌کرنت 
جیگهی پزیشک بگریته‌وه. 

زؤر خواردنی ده‌کریت سودی هه‌بیّت و زیانیشی هەبیتء چه‌ند گورانکارییه‌ک 
روده‌دات کاتیک ریژه‌یه‌کی زور له پیاز ده‌خویت: 

1 سیستمی به‌رگری چه‌سته به‌هیزده‌کات. یارمه‌تی به‌رهه‌مهینانی کولاجینی 
پنست دهدات. 

2 دژه توکسانه و هه‌وکردنی جەستھ که‌مده‌کانه‌وه. 

3 په‌ستانی خوین نزمده‌کاته‌وه. رنژه‌ی کولیسترول هاوسه‌نگ ده‌کاته‌وه. 

4 له هەندیک کاتدا ھؤکارہ بۆ هەلئاوسانی گه‌ده و شه‌که‌تی. 

0 له به‌شیک له خەلکدا ده‌بنته ھؤی دروستبونی دله‌کزی. 

6 له‌و که‌سانه‌ی نەخؤشی ته‌کزیمایان هه‌به هه‌ستیارییان زیاد ده‌کات. 

7. ئەو که‌سانه‌ی هه‌ستیارییان پێی هه‌یه توشی سوربونه‌وه‌ی چاو ده‌بن. 


8 هوکاره بق نه‌مانی خه‌ستی خوین و ده‌کریت وه‌کو چاره‌سهر به‌کاربهیندریت. 
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تیندومی و شیرپه‌نجه .. له نيوان ده‌نگو و راستیدا 





ئیندؤمی خواردنیکی خیرایه و زور كەس ثاره‌زوی خواردنی دەکەن: هه‌موان 
روژانه به‌رگویمان که‌وتوه که ئیندومی زیانی بق ته‌ندروستی هه‌یه» پیمان 
وتراوه که هوکاره بو شیرپه‌نجه, به‌لام راستییه‌کان له‌وباره‌وه‌ی» چییه. 
به پێی هه‌والیکی 6۷۷5 92721 ئیندقمی هۆکار نییه بق توشبون به شیرپه‌نجه 
و ته‌واوی ئەو ده‌نگویان هی له‌سه‌ری بلاوده‌کریته‌وه ناراستن, ئهو تامه‌ی که 
ده‌کریته ناوی تائینستا هیچ تونژینه‌وه‌یه‌ک نییه بیسهلمینیت که هۆکاره بق 
توشبون به شترپه‌نجه. 
هاوکات ئەم خواردنه خیرایه له‌گه‌ل ئەوەی هو کاری شیر په‌نجه 
نییه , به‌لام چه‌ند زیانیکی لاوه‌کی هه‌یه بو سەر نه‌ندروستی » 
نهوانیش: 
1. ریژه‌یه‌کی زور له چه‌وری و سودیؤمی تیدایه. 
2 زیان به گورچیله و جگەر ده‌گه‌یه‌نیت بەھوی پیکهاته خوراکییه‌کانی. 
3 کنش زیاد ده‌کات و هو‌کاره بو قه‌له‌وی. 
4 رنژه‌ی کزلیسترول له خویندا به‌رزده‌کاته‌وه. 


5 فشاری خوین زیاد ده‌کات به‌هوی به‌رزی رنژه‌ی خوی له‌ناویدا. 
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نیشانه کانی که‌می پرؤتینی جه‌سته 


پرقتین به‌کیکه له پیکهاته خوراکیه به‌سوده‌کان بو له‌شی مروف و ددوله‌مه‌نده 
به پیکهاته‌ی وزه‌به‌خشی به‌سود که‌ده‌بنت» هی چالاکبونی له‌ش, ثه‌مه جگه له 
گرنگی بؤ ماسولکه و ئیْسکه‌کان» پنویسته روژانه به شیوه‌یه‌کی هاوسه‌نگ له 
ژه‌مه خوراکیه‌کانت بایه‌خی پیبده‌یت و که‌می ئەم پیکهاته‌یه گرفتی ته‌ندروستی 


دروستدەکات. 





دیارترین نیشانەکانی کەمی پرؤتین: 
1. له‌ده‌ستدانی ماسولکه‌کانی جچه‌سته و لاوازبونیان. 
2 دروستبونی چەوری جگەر. 
3. ئاوسانی دەست و قاچ که پنی ده‌وترنت ثه‌دیما. 
4 زو زو گورانی باری ده‌رونی و میزاجی بون. 
5 گرفتی نینوک. پیست و قڑ. 
۵ شه‌که‌تی و ماندویتی. 
7 برسنتی به‌رده‌وام. 
8 درەنگ سارِیّڑژبونی برین. 


9 زو زو نەخوشکەوتن و درەنگ چاکبونەوہ. 
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ئەو خوراکه سودبەخشانەی بونی ناخۆشى جه‌سته دروستده ۷ 


هه‌ند نک له خؤراکەکان سول به‌حشسن؛ به لام ئەگەر ئاگاداری نه‌و کات ق شو نثنه 
نه‌بیست که ده‌یخویت ره‌نگه توشی دوخیکی شهرمه‌زارکه‌رت بکات. وریای ئەو 
جوره خوراکانه بے که به ته‌واوی ته‌ندروستن و سودیان هه‌یه» بهلام بونی 


ناخزشی چه‌سته دروسنده‌که‌ن. 


1. برق‌کلی 


رئژه‌به‌کی رور له ریشالی تندابه, بقنی ناخؤشی ددم درو سست ددگات» به لام نه 


2 که‌له‌رم 
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3 قاوه 
هو‌کاره بو ناره‌قکردنه‌وه‌ی گلانده‌کان؛ ددم وشک دکات و یارمه‌تی گه‌شه‌کردنی 
به‌کتریای ناو ددم ده‌دات. 


4 هنلکه 
له هه‌ندتنک کت دا ره‌نگه بژنی سارد دروستبکات: ئەویش پەبويەندى به 
حالەتی ہؤماوەییەوہ شه دےء هه‌روه‌ها گازی گه‌ده دروستده‌کات. 


5 کاری 


6 خواردنی سورکراوه 
ماوه‌یه‌کی زؤری ده‌ونت بؤ هه‌رسکردن بەھوی ریّڑەی بەرزی چەوری تیایدا؛ 


. خواردنی تون يان تیڑ 
کاتنک خواردنی تون ده‌خویت. گەدەت رنژه‌یه‌کی زور له گاز بەرهەمدیِنیّت: 


هه‌روه‌ه] شارەق ده‌که‌نته‌وه و بؤٹی حەستەت ناخۆش د دیدت. 


۵ تور 


له کاتی هه‌رسیوندا گاز دروستدەکات و هوکاره دق بۆنى ناخؤشی ددم. 


9 به‌رهه‌مه سپیاییه‌کان 
۳ چت خەت 


بەھؤی رنژه‌یه‌کی زور له به‌کتریا تیایدا بونی جه‌سته ناخوش ده‌کات. 
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باوترین بینج هو کاری قه‌له‌وی ورگ 


0 0 0 ۰ 
۔" 0 0 ۱ 





شیوه‌ی قه‌له‌وی ورگ له مرژفیکه‌وه بق یەکیکی دیکه دہگؤرِیّت بے گویرەی 
ثه‌و هوکاره تایبه‌تانه‌ی بونه دروستبونی» دکتور کامهران ره‌سول ژاژله‌یی 
گرنگترین هوکاره‌کانی قه‌له‌وی ورگی خستوهته‌رو. 
1. ورگ به هۆی کیشه‌ی ھؤرمؤنەوہ به زوری به‌شی خواره‌وه‌ی 
سک گەورہ ده‌بیّت به هی تیکچونی هورمونه‌کانه‌وه له‌وانه: 
- ته‌مه‌لی یا سستی غوده‌ی ددره‌قی. 
- زوری ھؤرمؤنی کورتیزول له ناو لەش دا. 
-کیشه‌ی ھۆرمۆنى ره‌گه‌زی نێر وه‌ک که‌می تتستیترون. 
- کنشهی تایبهت به خانمان وه‌ک کونیشانه‌ی کیسی هیلکهدان. ته‌مه‌نی 
ناوئومیدی دوای وه‌ستانی سوری مانگانه» کوبونه‌وه‌ی شله‌مه‌نی له ناو لەش 
کاتی سوری مانگانه. 
2 ورگ به هی ئاوسان و غازاته‌وه: هه‌ندی جار قه‌له‌وی ورگ 
به هوی زوری کنشهوه نيه به‌لکو به هی ئاوسانی سکه‌وه 
دروست دہبی, به‌یانیان کاتی له خه‌و هه‌ستان سکی ئهو که‌سه 
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تخت و رنکه و شەوان گەورہ ده‌بنت. له هو‌کاره باوه‌کانی: 
- زور خواردن و خواردنهوه‌ی سوير که ده‌بنته هزی کوبونه‌وه‌ی شله‌مه‌نی 
لفتان سک 
- زور حوری. 
- سیستمی خوراکی ده‌وله‌مه‌ند بے کاربهیدرات یا خواردنی ناته‌ندروست 
ویّنه‌ی خواردنهوه گازیهکان يا چه‌وریه زیانبه خشه‌کان. 
- زور خواردنی ئەو خوراکانه‌ی ده‌بنه‌ی ئاوسانی سک وه‌ک شیر و به‌رهه‌مه‌کانی. 
- بونی کیّشهی ته‌ندروستی وه‌ک نه‌خوشی گه‌نم» قه‌بزی درنژخایه‌ن. کونیشانه‌ی 
تههیجی کولون. 
3 ورگ به هی خواردنه‌وه کحولیه‌کان. ثهو کاته جگهر 
کحول به‌کاردننی وه‌ک سهرچاوه‌ی وزه له جه‌سته و ده‌بیته 
هی کوبونه‌وه‌ی چەوری له‌ناو ورگ. جکه له‌وه‌ی خواردنه‌وه 
کحولیهکان یەکیکن له هموکاری قه‌له‌وی به هوی بونی بریکی 
زور له کالزوری؛ 
4 ورگ له چه‌ند حاله‌تتکدا خر ده‌بیت و هه‌ندیک ھؤکار ده‌بنه 
زیاد بونی وه‌ک: 
- ره‌گه‌زی نیر: له پیاوان دا زياتره. 
-ته‌مه‌ن: لەگەل به سالداچوون دا زیاترہ. 
- ورگی دایکایه‌تی: دوای دوگیانی و مندالبون. 
- ورگ به هوی قهله‌قی و دله‌راوکیوه: قەلەقی به‌رده‌وام. چه‌وری به زؤری له 
ده‌وری ناوک و ده‌وروبه‌ری کوده‌بیته‌وه. 
5 بیگومان له بیرمان نه‌چیّت که زوری کیش و قهله‌وی هه‌مو 
جه‌سته ده‌بیته هزی قهله‌وی ورگ. 
نیبیی: شیوازی چاره‌سهرکردنی هه‌ریه‌کک لەم جورانه بے گوترهی 
ھؤکارەکەی و کیّشی نه‌و مروفه و باری ته‌ندروستی دەگۆرێت. 
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نهو گور انکار یبانه‌ی يەسەر له‌شدا دنت ئه که‌ر زەیتی زه‌یتون به 
گەدہەی به‌تال بخ بت 


ا 2 ت و سسودی لیهیریت.دژه مەوکردن و دژه توکسان, رژمیکی زور 


مالپه‌ری 10012 ]0 1۳65 نه‌و گوّرانکارییانه‌ی بلاوکردوه‌ته‌وه که 
به‌سه‌ر جچه‌سته‌دا دێت ئەگەر به گه‌ده‌ی به‌تال بیخوزیت. 


سوده‌کانی: 
1 ئەو بره چه‌ورییه به‌ده‌ست ده‌هینیت که جه‌ستهت پنویستی پنیه‌تی. 
2 یارمه‌تی باشترکردنی جوله‌ی ریخوله‌کان و کرداری هه‌رس ده‌دات. 
3. یارمه‌تی پاراستنی ته‌ندروستی دل ده‌دات. مه‌ترسی نەخۆشى که‌مده‌کاته‌وه. 
4 رنژه‌ی شه‌کری خونن هاوسه‌نگ ده‌کاته‌وه. 
0 تنسک و ددان به‌هنزده‌کات. 
6 پنست و قژ جوانده‌کات. 
ا هه‌وکردن که‌مددکانه‌وه. 
8 وه‌کو ثازارشکنن کارده‌کات. 


کاریگه‌رییه لاوه‌کییه‌کانی: 
1 رنژه‌یه‌کی زور له کالوری تیدایسه. 
ره‌نگه ببیّته هۆی زیادبونی کیش ئەگەر 
به شیوه‌یه‌کی دروست به‌کارنه‌هینرنت. 





2 ره‌نگه بینته هی هه‌ستیاری له هه‌ندنک که‌سدا. 
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باشترین ئەو خوراکانه‌ی ریگرن له توشبون به جه‌لنه 


چهلته به‌هه‌مو جوره‌کانیه‌وه به شیوه‌یه‌کی گشتی به‌هزی خواردنی ناته‌ندروست 
یان دانیشتن و خه‌وی زور يان هه‌ندیک ده‌رمانه‌وه» یاخود ئه‌نجامنه‌دانی وه‌رزش» 
يان بوماوه‌یی و تەمەن و جگه‌ره‌کنشانه‌وه توشی خوینبهر و خوینهینه‌ره‌کان 
ده بئت. 
هه‌ندیک خوراک هه‌یه ریگری له توشبونی مرۆف ده‌کات به جەلتےء ثه‌مه جگه 
له په‌یره‌وکردنی سیستمی خوراکی ته‌ندروست و دورکه‌وتنه‌وه له چه‌وری. 

1. نه‌و خواردنانه‌ی مادده‌ی سالیسیلات تندایه. وه‌ک بیبه‌ری سور» زهرده‌چه‌وه, 
زه‌عتهر و زه‌نجه‌فیل و نه‌عناء ثه‌نه‌ناس و تری و تو پرته‌قال, زه‌یتون و ته‌ماته 
دو ر. 

2 نه‌و خواردنانهی دهوله‌مه‌نده بے تومیگاق3- وه‌ک خواردنه ده‌ریاییه‌کان و 
سپپیناخ و زه‌یتی گه‌نمه‌شامی و تووی که‌تان و تزوی گولی گوله‌به‌رزژه که‌له‌رم» 
هاوکات بارمه‌تی تارامبونه‌وه‌ی ده‌رون دهدن و ته‌ندروستی چاو باشتر ده‌کات. 
3. فیتامین ‏ که یه‌کیکه له پیکهاته خذراکیه به‌سوده‌کان وه‌ک بیبه‌ر» جه‌رجیر 
سپنناغ» بادەمء بروکلی» کنوی. تەماتےء په‌تاته» ئەقۆكادق. 
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کرنگترین سوده ته‌ندر وستییه کانی جواله 


چواله‌ی سور به‌کتکه له دهر هه مه روه‌کییه‌کانضی سهره‌تای ودارری به‌هار 
که تام و چنژنکی تایبەتی خزی هه‌یه لای میلله‌تی کورد. له هه‌مان کات به 
جورنک له خوراکه به‌سوده‌کان داده‌نریت بو ته‌ندروستی مروف. 

بلاوکردوەتےوہ؛ دهوله‌مه‌نده ده مادده ریشالی وماده‌ی دۆەئۆكسان ق چەوریهە 
سود به‌خشه‌کان و هەمو جؤرەکانی پرؤتین قیتامینەکانی وه‌ک 8 به تایبەت 
Bb‏ مه‌گنسیوم و کانزاکانی ری وه‌ک مس و پوتاسیوم › فقس فور. ناسن,» 
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گرنگترین سوده‌کانی چواله‌ی سه‌وز: 
1 پاراستنی کینشی له‌ش و ریگ گرتن له قه‌له‌وی و یارمه‌تی دابه‌زینی کیش 
ده‌دات له کاتی ریجیمدا. 
2 یارمه‌تی دابه‌زینی کولیسترولی خراپ له خویندا به رٍیژه‌ی % 12. 
3. یارمه‌تی کزنترول کردنی ئاستی شه‌کره له خویندا و ریگه‌گرتن له توشبون 
به نه‌خزوشی شه‌کره. 
4 خوپاراستن له جەلتەی دل و میشک و نه‌خوشی ته‌سک بونهوه‌ی 
خو تنبهره‌کان. 
5 پاریزگاری له ته‌ندروستی دل و میّشک و به‌هیزکردنیان. 
6 ریگری کردن له دروست بونی به‌ردی زراو له‌گه‌ل یارمه‌تی دانی پاک 
بونه‌وه‌ی جگهر و له‌ش له مادده ژه‌هراویه‌کان. 
7. خوپاراستن له نه‌خوشی نه‌رم بونه‌وه‌ی ئێسک و چه‌ندین جؤری شیرپه‌نجه. 
8 نه‌هیشتنی قه‌بزی و هه‌ندی میکروبی ناو کوئه‌ندامی میز و میزه‌رق. 
9 ریگری کردن له نه‌خوشی ئەلزەھايمەر و به‌هیزکردنی یاده‌وه‌ری. 
0. به‌هیزکردنی موه‌کانی قژ و پاراستن له سپی بون و هه‌لوه‌رینی قڑ. 
1. پاراستنی ته‌ندروستی پیست و گەش بونه‌وه‌ی و نه‌هینشتنی چرچولزچ و 
خال و زیپکه و سیسی ده‌موچاو. 


تیبینی: باشتره روژانه نزیکه‌ی30 بق 35 ده‌نکی لیبخوریّت له 
نتوان زژهمه‌کان. 
زیانه‌کانی زور خواردنی چواله‌ی سه‌وز. 
1 زیاتر کردنی کاریگه‌ری لاوه‌کی هه‌ندی ده‌رمانی زه‌خت. دله‌کزی و ده‌رمانی 
دژه‌مه‌ینی حوین. 
2 هه‌ست کردن به ته‌مه‌لی. 


3.ناوسانی سک و زیادکردنی غازات. 
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يەکێک لهو پرسیارانه‌ی به‌رده‌وام دەکرێنهوه بریتییه له‌وه‌ی ثایا که زور 
خواردنی برنح ده‌بیته هوی قه‌له‌وی و زؤری کیش و زیادبونی نه‌خق‌شییه 
دریژخایه‌نه‌کان وه‌ک نه‌خوشی شےکرہ و به‌رزی فشاری خوین و نه‌خوشیه‌کانی 


دل» له‌وباره‌یهوه دكتۆر کامەران رە٥سول‏ ژاژله‌یی راستیه‌کانی حستوەتەرو. 
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1. وه‌ک هه‌مو خواردنیک؛ بر و جوری ئەو برنجه‌ی ده‌خورنت گرنگه لەگەل 
شیوازی لێنان و جور و بری ثه‌و زه‌یته‌ی يان رونه‌ی پیی لیده‌نریت واته 
چه‌ندی لینده‌خوریت. كام جوری لی ده‌خوریت. برنجه‌که چه‌ور لننراوه يان نا. 


2 له هه‌مان کات جور و بری ئەو شله و شیوازی لینانی گرنگه؛ بق نمونه 
شه‌ی کو له که وزه‌ی که‌متر تتدابه له شلەی قاس ۓٌ لیا فاسولیای سوز که‌متر 
له فاسولیای وشک. گایا شله که چەور لننراوه و ئایا گؤشتی تندابه. 


3 هه‌روه‌هاله‌گه‌ل برنج و شله‌که له‌گه‌ل چی دەخورێت؛ وه‌ک بر و جوری 
ئەو گؤشت و مریشکه‌ی له‌گه‌لی دا ده‌خورئت. 


4 بری رنگه‌پی دراو له برنج له که‌سبکه‌وه بق که‌سیکی تر ده‌گوریت و به 
گویره‌ی بری پیویستی لەش له وزه له ریگه‌ی هه‌مو جوره‌کانی خواردن و 
خواردنه‌وه‌کان ده‌گوریت. په‌یوه‌سته به کش و بالا و رنژه‌ی بارستایی له‌ش 
و تەمەن و جوری کار و ئه‌نجام دانی وه‌رزش و جوله و بونی نەخۆشى 


درنژخابه‌نهوه. 


5 یه‌ک کوپ برنجی ده‌نک دریژ بری وزه‌ی که‌مترتیدایه له برنجی خر؛ برنجی 
بور له برنجی سپی له ړوی ته‌ندروستیه‌وه زور باشتره به‌لام که‌میک وزه‌ی 


زیاتر تیدایه. 


6 له کوردستان نه‌وه‌ی ده‌بیته هۆی زياد بونی کش بریتییه له خواردنی 
برتکی زور له برنج روژانه ژه‌میک بان زیاتر, به‌کارهتنانی بړټکی زور له 
زیت با رون لەکاتی لننانی دا خواردنی گوزشت و مریشک و پەلەوەر له‌گه‌لی 
داء نه‌خواردنی زەلاتے پیش برنجه‌که شان به شانی هو‌کاره‌کانی تری قه‌له‌وی 


وک که‌مسی جوله, وه‌رزش نه‌کردن» شه‌ونخونی» شند. 
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ئەو خوراکان‌ی هە‌رگیز نابیّت پێش لینان بشورینه‌وه 


هه‌ندیک كەس وابیرده‌که‌نه‌وه پنویسته هه‌مو خوراکیک پنش لننان بشورنته‌وه, 
به‌لام ئەمے پنچه‌وانه‌که‌ی راسته. هه‌ندیک خوراک پنویستی به شتنه‌وه نییه, 
چونکه به شتنه‌وه‌یان به‌کتریای زیاتر بلاوده‌که‌ن»وه. زیان به ته‌ندروستی 


ده‌گه‌به‌نن» هەرہؤیه پتویسته له شتنه‌وه‌ی ثهم خۆراکانه دوربکه‌ویته‌وه. 
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هه‌ستکردن به تینویتی له زستان ناماژه‌یه بۆ چه‌ند نەخۆشييەک 


ثاساییه له وه‌رزی هاوین هه‌ست بے تینویّتی زور بکه‌یت» چونکه پله‌ی گه‌رمی 
به‌رزه, هه‌روه‌ها ئاساییه له دوای خواردنی سوير و تون ئەو هه‌ستهت هه‌بیّت. 
به‌لام کاتیک هیچ کامیک لهم هو‌کارانه‌ی له پشته‌وه نییه. ده‌کریت تینویّتی زور 
له چه‌ند شتتک ناگادارت بکاته‌وه. 


1 شه‌کره 
یه‌کنکه له نه‌خوشییه باوه‌کان و نیشانه‌ی سه‌ره‌کی بریتییه له تینویه‌تی زۆر. 

2 وشکبونه‌وه‌ی جه‌سته 
کاتنک رنژه‌به‌کی زور له ثاوی جه‌سته به‌فیرق ده‌چنت جه‌سته‌ت وشک دهبیته‌وه؛ 
ئەمەش هوکاره بوئه‌وه‌ی تینوت ببیت. 

3. فیبروسیس سیستیک 
نه‌خوشییه‌که ده‌بیته هۆی تینویتی و زیادبونی کنش, باشتره به‌زویی پشکنین 
بکر یّت. 

4 سستی گورچئله 
لەگەل تینویتیدا سه‌رئیشه و دلتیکه‌لهاتنیشی له‌گه‌له. 

۵ کنشه له غودده‌کان 
چەندین گرفتی نە4ندروستی دروستدەکات: دیارترینی وشکیونه‌وه‌ی چه‌ستبه به. 

6 کاریگه‌ری لاوەکی دەرمان 
چه‌ند ده‌رمانیک هەیه که تینوت ده‌کهن. هەربؤیه باشتره بیراویْژی پزیشک 
هیچ ده‌رمانشنک نه حربت. 

7 کیشه‌ی دل 


زورجار جه سنه وشک ده‌ینته‌وه و قورگ وشک د هیتت. 
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خواردنەوەیەکی رزژانه ژیانت ده‌خاته مه‌ترسییه‌وه 


ی 


ته‌ندروستی مرۆف ده‌که‌ویته‌وه سەر ئەوەی چ جۆره خواردن و خواردنه‌وه‌یه‌ک 
هه‌لده‌بژیرنست. هه‌ندینک لبه خوراکه‌کان بسی ئەوەی به خومان بزانینن زیان به 
ته‌ندزوستیمان ده‌گه‌یه‌نن. 

ایا ابن هه‌والیکی مال رای' بزایتلیبایده کاکای ریاهیه‌کی ڈور له خی 
له کسالیکسی تیدایےه کاتیک لەگەل کالسیوم-ی شیر تیکەلنی ده‌که‌یت. ریگری 
١‏ ده‌کات له هەلمژینی 00003 ثه‌مه‌ش به‌شداری ده‌کات لے یم رین 
کریستالی ئۆكزەلەيت. که لەراذەبەدەر زیانبه خشه بق ته‌ندروستی گورچیلەکان. 
پسپوران رینمایی ده‌کهن که دوربکه‌ونهوه له تنکه‌لکردنی کاکاو و شیر 
ئەگەريىش ناره‌زویان کرد بیضون پیویسته ثه‌و شیره‌ی تیکه‌لی دەکەن بی 
چه‌وری بیشت. بهم شیوه‌یه زیانی نابیت. 1 ۱ 
هه‌روه‌ها خواردنه‌وه‌ی, کوپنک شوکولاته‌ی گەرم له هه فته ره‌زا تاسساییه و زیانی 
نبیه» به‌لام زیاتر گرنگی به خۆت بده ئەگەر گرفتی گورچیله‌کانت هه‌به, 
خوآردنهوه‌ی که‌مبکه‌ینه‌وه. 


ت 
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لەبەر ئەم هو کارانه وریای خواردنی ته‌ماته بن 


زورجار ثه‌و که‌سانه‌ی به‌رنامه‌ی کیش دابه‌زاندن پەیرەو دەکەن, بایه‌ختکی زور 
به خواردنی سه‌وزه‌وات دەدەن, له‌ناویاندا ته‌ماته هه‌یه, به‌لام پنویسته بزانیت 


که زور خواردنی ته‌ماته و زیاده‌ره‌ویکردن تیایدا چه‌ند کاریگه‌رییه‌کی نه‌رینی 
هه به. 


3 ده‌یننه ھؤی دله‌کزین. 

2 هوکاره بق دلتێكه‌لهاتن و 
رشانه و ۵. 

۳ ده‌ینته هصوی هه‌ستیاری له 





4 زیانی هه‌یه به‌تایبه‌تی بق ئەو 
که‌سانه‌ی توشی ثه‌کزیما بون. 

5 ده‌رکه‌وتنی نیشانه‌ی کوکه و 
پژمه» دروستبونی ده‌نگی وه‌کو فیک له‌کاتی هه‌ناسهدان. 


. ثازاری که‌ده دروسنده‌کات. 


O 


. ئەگەرى توشبون به سکچون زیاد ده‌کات. 


. دروستبونی خورو له قورگ. 


بح تن O‏ 


1 تاوساندنی ددم ف زمان: هه‌ندتکجار روخساریش. 


تنبینی: خواردنی ته‌ماته سودی گرنگی هه‌یه. ته‌نها له کاتی زیاده‌ره‌وی له 
خواردنی ئەم نیشانانه‌ی سه‌ردوه دهرده‌که‌ونت يان لهو که‌سانه‌ی هه‌ستیارییان 


هه به. 
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خواردنه‌وه‌یه کی گەرم بۆ ھەلامەت و ئەنغلۆنزا 


به‌هوی وەرزی سهرماوه هەلامەت و ئەنفلؤنزا بەگشتی زور بلاوه. که‌سانیکی 
زور توشی ہبون, لەگەل ئەوەی به‌هزی فایروسوهیه و پیویستی به‌وه‌یه سوری 
خوی ته‌واو بکات. به‌لام چه‌ند ریکارتک هه‌یه یارمه‌تی زو چاکبونه‌وه ده‌دات و 
واده‌کات ئاسانتر نه‌خوشییه تنپه‌رننیت. 

مالپےەری /1101۱0۷۷ا1510ا1۳۱30/0 چه‌ند پیکهاته‌یه‌کی سروشتی بلاوکردوه‌ته‌وه 
که یارمه‌تی زو چاکیونه‌وه ده‌دات. 


پیکھاتەکان: 

زەنجەفیل 

لیمو 

دارچینی 

سرکه‌ی سيو 

هه‌نگوینی خۆمالى 
زه‌نجه‌فیل و لیمزکه قاش بکه و پیکهوه له‌گهل دارچینییه‌که بکه‌ره ثناوی 
کولاوه‌وه بق ماوه‌ی 2 خولهک وبیکولین»» دواتر بیکوژینه‌ره‌وه و بق چه‌ند 


ف خوله‌کیک جییبهیله, پاشان هه‌نگوین و که‌میک سرکه‌ی سیوی تیبکے. 
7 3 
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چ 


جۆن له کاتی خەودا کیشت دابهز تنیت؟ 


زۆر كەس بے شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام خویان ماندو ده‌کهن و وه‌رزش دەکەن 
بزنه‌وه‌ی کنشیان که‌مبکه‌نه‌وه» له کاتنک دا ده‌کر نت هه‌مان ثه‌نجام بەدەست 
بهینیست کاتیک خه‌وتویت و چه‌وری جەست بتوینیته‌وه» ته‌نها پلویستت به چه‌ند 
1. زیاتر بخه‌وه 
به تیری و به‌مه‌ش زیاتر ده‌خویت. به‌لام ثه‌گه‌ر ریژه‌یه‌کی زیاتر بخه‌ویت ئەو 
گرفته‌ت نابنت. 
2 له شوننی سارد بحەوہ 
نوستن به شوینی سارد ده‌بیته ھؤی چالاکی میتابزلیزم و به‌سه‌ش چه‌وری 
3 ژه‌می بچوک بخق 
گرنگه پنش نوستن له خواردنی ژه‌می گەورہ و خواردنی قورس دوربکه‌ویته‌وه. 
ده‌توانیت ئەو خواردنانه بخویت که ده‌وله‌مه‌ندن به ریشال. 
4 گه‌رماونکی گه‌رم یکه 
خو‌شه‌ویستی" دەردەدات: پله‌ی گه‌رمی ج‌سته به‌رزده‌کاتهوه ق چەوری زیاتر 
د د سو تتثیت . 
5 موبایل به‌کارمه‌هیّنه 
به‌کارهتنانی موبایل پنش نوستن بەھؤی ثه‌و روناکییه شینه‌ی لنوه‌ی 
دەردەچتت زیان به چاو ده‌گه‌به‌ننت» رێگری ده‌کات له‌وه‌ی بخه‌ویت يان هه‌ست 
به ئاسوده‌یی بکه‌یت» توشی ستریس و دله‌راوکتت ده‌کات بویه باشتره پنش 
نوستن له به‌کارهتنانی دوربکه‌ویته‌ود. 
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جى بەسەر جه‌سته‌دا ديت کاتیک پاش نانخواردن گەرماو ده‌که‌یت؟ 


به‌شیکی له خه‌لک لهدوای نان خواردن گه‌رماو ده‌کهن. بەتایبەتی خانمان 
که دوای کامادەکردنی خواردن دە‌بانەوتێت خۆيان خاو نشیکه‌ن»وه و جله‌کانیان 
بگورن. ئەم رەفتارەش چه‌ند گرانکارییه‌ک بەسےەر جه‌سته‌دا ده‌هینیت. 
1 لندانی دل زیاد ده‌کات» هه‌ست بے نائاسوده‌یی ده‌که‌یت 
ل4سےەر گےدەی پر. 
2 پله‌ی گەرمی جه‌سته بەرزدہبیتەوہ و خوینی زیاتر ده‌روات 
بو ئه‌و به‌ندامانه‌ی چه‌سته که کرداری هه‌رس ئەنجامدەدەن. 
3 درەنگ خواردنه‌که شه‌ رس دهدنت؛ ئەمەش ئەگەرى دله‌کزین» 
دلەتیکەلھاتن و رشانه‌وه زیاد دەکات. 
4 وزه‌ی جه‌سته کەمدہبیتەوہ و توانای ئەنجامدانی هیچ جوره 
چالاکییه‌کی نامینیت. 
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هه‌ندیک که‌س به سروشتی خویان خواردن به شیوه‌یه‌کی خیرا ده‌خون و 
ئەمەش زیان به ته‌ندروستی ده‌گه‌به‌نیت» پنویسته ماوه‌ی نان خواردن له 20 
الک کسستار سس 

بەگوششسرمەی تویْژینەوہ پزیشکیه‌کان که لے لاییےەن 1۵02۷ ٦۷۷۶‏ ۲۱۵۵16۵۱ 
بلاوکراوه‌ته‌وه» خێرایی له نان خواردندا ده‌بیته‌هوی شهم ئەم نه‌خوشیانه. 
1 هاوسه‌نگی ترشی گهده تتکده‌دات و توشی سونتاندنه‌وه و تتکچون ده‌بیت. 
هه‌ندنک کات ده‌ینته‌هزی هه‌لثاوسان غازات و قه‌بزیون. 

2 قەلەوی و زیادبونی کیش چونکه مشک پنویستی به 20 خوله‌که بق ثه‌وه‌ی 
په‌یامی تیری بق جه‌سته‌ی بنیریت. به‌لام تۆ کاتیک په‌له‌ده‌که‌یت زیاتر ده‌خویت 
له پتویست. 

3 توشبون به شه‌کره به‌تایبه‌ت له جۆرى دوهم به‌کیک له هوکاره‌کانی خیراییه 
له خواردندا» چونکه زیاتر ده‌خویت له‌وه‌ی که گەدەت داوایده‌کات. ئەمەش 


زیان به گلوکوزی خوین و ئینسولین ده‌گه‌به‌نیت. 





ی ۱ 





جه‌سته لەگەل زیادبونی تەمەن تواناکانی که‌مده‌بنته و ثه‌ندامه‌کانی جه‌سته 
وگو پدو نسست نهر که‌کانیان ثه‌نجام نادهن» هه ر دق یه گرنگه له رنگه‌ی سپس نمی 


خنرراکی نه‌ندروست و ودرزش کردنه‌وه پارتزگاری له جه‌سته‌ت بکه‌بت. 
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1 کالسیوم 
لەکاتی پیریدا و هھەلکشانی تەمےن, ئەم کانزایه که‌متر هه‌لده‌مژرنت, که‌واده‌کات 
تنسکه‌کانت به‌شنوه‌یه‌کی ئاسانتر ده‌شکنت و توشی ئٍِسکهھ نەرمەت دەکات: 
به‌تایبه‌تی لهو خانمانه‌ی که له‌سوری مانگانه ده‌وه‌ستنه‌وه» کالسیوم یارمه‌تی 
ماسولکه و ده‌ماره‌کان و خانه‌کان و بزری خوننه‌کان ده‌دات. هه‌موو خانمتکی 
سه‌رو 50 سال و پیاویک سهرو 70 سال ده‌بیت به ریژه‌ی له 7020 زیاتر 
له‌که‌سانی ئاسایی کالسیوم وه‌رگرن. ماست. شیر, په‌نیر سه‌رچاوه‌یه‌کی باشن. 


2 فیتامین 512 
یارمەتی دروستبونی خوین و ده‌ماره‌خانه ده‌دات. له‌کاتی هه‌لکشانی ته‌مه‌ندا 
J‏ له 9/30 ی خه‌لک سه۹ ری تەمەن 50 سال توشےی پوکانەوەی گےدہ داین و 


گۆشت. چه‌ره‌سات» شیر همه‌نی. 


3. فیتامین 5 
پێټویسته بق هه‌لمژینی کالسیوم. جگه لهوه‌ی يارمەتى ده‌مار و ماسولکه و 
کوئه‌ندامی به‌رگری له‌ش ده‌دات» سه‌رچاوه‌ی سهره‌کی ئەم فیتامینه تیشکی 
خوره. بهلام له‌گهل هه‌لکشانی ته‌مه‌ندا جه‌سته‌ی مرۆف که‌متر ده‌توانتت 
تیشکی خور بگوریت بق نهم فیتامینه» وتاراده‌یه‌کیش قورسه که له‌خوراکه‌وه 
ده‌ستبکه‌ویت» زیاتر له ماسی چه‌وری وه‌کو سهله‌مون» سه‌ردین ده‌ستده‌که‌ویت. 


4 فیتامین 6ت 
جه‌سته به‌کاریدینیت بق به‌رگری له دژی میکروب و بق دروستکردنی وزہ: 
هه‌روه‌ها بارمه‌تی که‌شه‌ی منشکی كۆرپەلەش دەدات: بینراوہ نو به‌سالاچوانه‌ی 
که ریژه‌ی قیتامین 86 يان زؤرہہ بیرتیژ و به‌ئاگاترن. گرنگترین سهرچاوه‌کان: 
نوک جگەر؛ ماسی چه‌ور. سیریلی به‌یانیان. 
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5 مه‌گنیسیقم 
یارمه‌تی جه‌سته‌ده‌ده‌ن که پروتین دروستبکات و ئێسک به‌هیزبکات. هه‌روه‌ها 
ریژه‌ی شه‌کریش رادەگریت له خوینداء گرنگترین سهرچاوه: چه‌ره‌سات. 
تسووه‌کان» سه‌وزه گەلا تزخه‌کان. که‌سانی به‌سالاچو که‌متر ثه‌مانه ده‌خون 
یاخود نه‌خوشی دریژخایه‌نیان له‌گه‌له یاخود ده‌رمانی زور ودرده‌گرن» ھەر 
بویه توشی که‌می مه‌گنیسیوم ده‌بن. 


6 پروبایقتیک 
شهم به‌کتریا به‌سودانه سودیکی گه‌وره‌یان هه‌یه بۆ گه‌ده‌و هه‌ناو, گرنگترین 
سهرچاوه‌کانی: ماست و خوارده‌مه‌نیه خوشکراوه‌کانی وه‌کو: ترشیات و 
موخه‌له‌لاته‌کان» بزهه‌رسکردن و له‌کاتی گرژی قولوندا سودیکی زژریان هەيه. 


/. ئۆميگاڭ- 
یەکیکے له‌ترشه چه‌ورییه بنه‌ره‌تیه‌کان. گرنگه بق ته‌ندروستی چاو متشک. 
سپیرم. هه‌روه‌ه | گرنگه بق پاراستن له‌دژی نه‌خوشیه‌کانی پیری وه‌کو: 
ئه‌لزهایمهر. داخوران..هتد. باشتره له‌خوراکه‌وه ده‌ستتبکه‌ونت وه‌کو : ماسی 


چ‌ور» ره‌یی کانو لاء؛ گونن نووی که‌تان. 


8 زینک 
ززربهی به‌سالاچوان توشی که‌می شهم کانزایه ده‌بن. که کاریگه‌ریان هه‌یه 
له‌سهر بونکردن و تامکردن. هه‌روه‌ها به‌رگری له‌ش زیادده‌کات له دژی 
هه‌وکردن و ئیلتیهابات» هه‌روه‌ها پاریزگاری له بینیین ده‌کات. گرنگترین 
سهرچاوه‌ی: گونچکه‌ماسی» گوشتی گا قرژال» سیریلی به‌یانیان (گه‌نم و جف). 


9 سیلینیزم 


خانهکان دهپارتزنت له تنکشکان ق هه‌وکردن؛ پارنزگاری له عوده‌ی دەرەقى 


474 


ده‌کات» ماسولکه‌کان به‌هیز ده‌کات. هه‌روه‌ها یارمه‌تی ده‌دات له که‌مکردنه‌وه‌ی 
نه‌خوشی به‌سالاچوان وه‌کو : خهله‌فاندن» هه‌ندیک جوری شیرپه‌نجه, 
نه‌خوشیه‌کانی غوده‌ی دەرەقى. گرنگترین سهرچاوه: گویزی به‌رازیلیه. که‌ته‌نیا 
ده‌نکیک يان دوان روژانه رنژه‌یه‌کی کافیبه. چونکه زور خواردنی ده‌بیته هی 
قژ هه‌لوه‌رین و شکاندنی نینوکه‌کان. 


0. پوتاسیزم 
رولی هه‌یه له‌ززربهی چالاکیه‌کانی له‌شداء وه‌کو: دلء گورچیله, ماسولکه. 
ده‌مار › هه‌روه‌ها رولی هه‌یه له پاراستن له جهلته, به‌رزی فشاری خوین, 
تنسکه‌نه‌رمه. گرنگترین سه‌رچاوه‌کانی: قه‌یسی وشک. موز. سپنناخ شیر 
ماست. پنش شهوه‌ی ته‌واوکه‌ری خۆراكى وەربگریت رای پزیشکه‌که‌ت تق 
بەتایبےەت ئەوانےەی ده‌رمانی زه‌رزی فشاری خوین وه‌رده‌گرن. یاخود شه‌قیقه. 


2. فولەیت 
پتکهاته‌ی سروشتی فیتامین 9 یه که له سه‌وزه‌ی گهلا توخه‌کانداهه‌به» لەگەل 
چهره‌زات. پاقله‌مه‌نیه‌کان...هتد. ثافره‌تی دوگیان به‌شیوه‌ی حەب وه‌ریده‌گرن که 
پنی ده‌گوترنت 'فؤلیک ثه‌سید . فوله‌ت یارمه‌تی گه‌شه‌ی خانه ده‌دات. هه‌روه‌ها 
ده‌تپاریزیت له هه‌ندیک جوری شیرپه‌نجه و جه‌لته» خواردنی فولیک ئەسید 
به‌شیوه‌ی حەب و بق ماوه‌یه‌کی زور به‌بی رینمایی پزیشک ‌وانه‌یه ببیته هوی 
شترپه‌نجه‌ی کولون. تتکشکاندنی ده‌ماره‌خانه‌کان. 


12 ریشال 
خواردنی فایبهر بق هه‌مو ته‌مه‌نتنک گرنگه» به‌لام لەگەل به‌سالاچوندا گرنگتر 


دەبیٰت, دەتپاریزدّت له جهلته» کولیسترول و شه‌کره داده‌به‌زننینت. قه‌بسزی 
که‌مده‌کاتهود؛ هه مو خانمنکی سه رو 50 سال ددنت رژژانه به لایه‌نی که‌مه‌وه 
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جوره جیاوازه‌کانی قه‌له‌وی ورگ و هو کاره‌کانی 


شیوه‌ی قه‌له‌وی ورگ له مرزفیکه‌وه بق یەکیکی دیکه ده‌گوریت بے گویره‌ی 
نه‌و هو‌کاره تایبه‌تانه‌ی بون به ھؤکاری دروستبونی» دیارترینیان پینج جۆرن 
که دکتؤر کامه‌ران رسول ژاژله‌یی. پسپوری زانسستی خؤراک تاماژه‌ی پنداوه. 
1 ورگ به ھوی کینشهی هورمونه‌وه» به ززری به‌شی خواره‌وه‌ی سک گه‌وره 
دددنت بے ھؤی تنک چونی هر من‌نه‌کانه‌وه له‌و انه: 

- ته‌مه‌لی یا سستی غودەی ددره‌قی. 

- زوری ھؤرمؤنی كۆرتێزۆل له ناو لەش دا. 

- کنشه‌ی ھۆرمۆنى ره‌گه‌زی نێر وەک کەمی تیستیترؤن. 

- کیشےیٰ تایبەت به خانمان وه‌ک کونیشانه‌ی کیسی هیلکه‌دان؛ 

ته‌مه‌نی نائومیدی دوای وه‌ستانی سوری مانگانه» کوبق‌نه‌وه‌ی 

شه‌مه‌نی له ناو لەش کاتی سوری مانگانه. 
2 ورگ به هی ناوسان و غازاته‌وه» هه‌ندیشک جار قه‌له‌وی ورگ به هزی 
زۆری کیشەوہ نيه به‌لکو به هی ئاوسانی سکه‌وه دروست ده‌بی, به‌یانیان 
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کاتی له خه‌و هه‌ستان سکی ئەو که‌سه ته‌خت و رنکه و شه‌وان گەورہ ده‌بنت. 
له هوکاره باوه‌کانی: 
- زور خواردنضی خواردن و خواردنه‌وه‌ی سسو بر که ده‌یشه هوی 
کزبونه‌وه‌ی شله‌مه‌نی له‌ناو سک. 


- زور حۆرى. 
- سیستمی خوراکی ده‌وله‌مه‌ند بے کاربؤھیدرات یا خواردنی 
ناتەندروست وینه‌ی خواردنهوه گازییه‌کان يان چه‌وریه 
زیانبه خشه کان. 
- زور خواردنی ئهو خوراکانه‌ی ده‌بنه‌ی اوسانی سک وه‌ک 
شیر و به‌رهه‌مه‌کانی. 
- بونی کیشهی ته‌ندروستی وه‌ک نەخۆشى گه‌نم. قه‌بسزی 
درپژخایهن. کزنیشانه‌ی ته‌هیجی کزلون. 
3 ورگ به هۆی خواردنه‌وه کحولییه‌کان» ئەو کاته جگەر کصول به‌کاردینی 
وه‌ک سه‌رچاوه‌ی وزه له جه‌سته و ده‌بیته هوی کوبونه‌وه‌ی چه‌وری له‌ناو 
ورگ جگه لهوه‌ی خواردنهوه کحولیه‌کان یەکیکن له هو‌کاری قه‌له‌وی به هزی 
بونی بریکی زور له کالذوری» ورگ لهو حاله‌ته‌دا خر ده‌بیت و هه‌ندیک هق‌کار 
ده‌بنه زياد بوونی وەک: 
- ره‌گه‌زی نثر: له پیاوان دا زیاتره. 
- تەمەن: لەگەل به سالداچو ون دا زیاترہ. 
4 ورگی دایکایه‌تی: دوای دو گیانی و منال بون. 
5 ورگ به هزی قه‌له‌قی و دله‌راوکیوه: قه‌له‌قی به‌رده‌وام» چه‌وری به زؤری له 
ده‌وری ناوک و ده‌ووروبه‌ری کوده‌بیته‌وه. 
بیگومان له بیرمان نه‌چیّت که زوری کش و قه‌له‌وی هه‌موو جه‌سته دهبیته 
هی قه‌لهوی ورگ. شیوازی چاره‌سهرکردنی هه‌ریه‌کتک لەم جورانه به 
گونره‌ی هوکاره‌که‌ی و کێشی ئەو مروفه و باری ته‌ندروستی دەگۆرێت. 
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ئەو خوراکانه‌ی نابیّت له‌ناو سه‌لاجه هه‌لیگیرین 


خراپ بون, به‌لام پسپورانی بواری خوراک هو‌شداری له‌باره‌ی چه‌ند جۆرێكى 
خوراک دەدەن که نابیت له سهلاچه‌دا هه‌لبگیرنت. مالپه‌ری ده‌یلی مه‌یل ئەو 


جؤری خوراکانهی بلاوکردوهته‌وه. 


1 ته‌ماته 
ده‌کات له گه‌شه‌کردنی مادده خوراکیه‌کانی و سوده‌کانی ناهتلنت. 
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E2 
ده‌یینته هۆی وشکبونه‌وه‌ی ئەگەر له‌ناو سه‌لاجه هه‌لیگیرنت. ئەو نبشاستبه‎ 


له‌ناوده‌یات که جه‌سته پنویستیه‌تی. 


3. به‌تاته 


به‌خستنه ناو سه‌لاجه نیشاسته‌که دەگۆرێت بق شه‌کر. تامه‌که‌ی دەگۆرێت. 


4 قاوه 
نابنت له شوینی سارد هه‌لیگیریت چونکه تامه‌که‌ی ده‌گق‌رنت. 


5 ئەو خوراکانه‌ی شلن 
وه‌کو که‌ره‌ی عهلی بابا» مره‌با يان ههر خوراکتکی دیکه‌ی هاوشیوه ده‌بیته 
هی گه‌شه‌کردنی که‌رو له‌سه‌ری. 

0 میں 
ده‌بیت له شوینی تاریک و دور له سه‌لاجه هه‌لبگیریت. بهلام ثه‌گه‌ر تویکله‌که‌ی 


لتکرابه‌وه باشتره له‌ناو سه‌لاجه بنت. 


7. شو کو لاته 
دەبٰٰت له شوننی تاریک. فننک و وشک هه‌لیگیرنت دور له سه لاجه» دونه‌وه‌ی 
تامه‌که‌ی نه‌گورنت. 


8 كەرە 
تەنھا ئەو که‌سانه ده‌توانن بیکه‌نه سهلاجه‌وه که له شوننی گەرم بژین و 
که‌ره‌که‌یان له دەرەوہ بتونته‌وه» ده‌نا باشتره ەرہ له‌ناو سهلاجه نه‌بنت. 
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ایا باشترین کات ههیه بۆ خواردنهوه‌ی او؟ 


ثاو. سهرچاوه‌ی ژیانه و باشترین خواردنه‌وه‌یه بق جه‌سته‌ی مروق, که 
رؤڑانے پنویستی پنیه‌دی» رولی کلیل ده‌بینیت له چالاکردن و کارپنکردنی 
متشک. به لام سوده‌کانی ئاو به‌پنی ئەو کاته ده‌گقرنت که تباب دا ده‌یخو‌یته‌ود؛ 
مالپه‌ری ۳۱۵۱1۱۱۱۶ سى باشترین کاته‌کانی خستوهته‌رو. 

به‌یانیان 
باشتره روژه‌که‌ت به خواردنه‌وه‌ی به‌رداخنک تاو ده‌ستینیکه‌یت» چه‌سته شندار 
ده‌کاتهوه» بارمه‌تی چالاکنونی منشک دهدات. وزه‌یه‌کی زیاتر ده‌دات به جچه‌سته؛ 
سوده‌کانی ئاو له به‌یانیان لەهەر کاتیکی دیکه‌ی رۆژ باشتره. 

پیش ژهمه‌کان 
خوادنه‌وه‌ی پبه‌رداخنک ئاو پنش ژەمەکان بارمه‌تی دابه‌زینی کنشی جه‌سته‌ده‌دات 
چونکه واده‌کات هه‌ست به تتری بکه‌یت. کالوری که‌متر به‌ده‌ستده‌هتنن. 

پێش وه‌رزش و دوای وه‌رزش 


چه‌سته به وه‌رزشکردن ناره‌قیکی زور ده‌کاته‌وه. کاتیک پیش وه‌رزش و دوای 


وەرزش تاو دحو‌ننا‌وه جه‌سبه‌ات به شداری د همتدننه و ۵» فه‌ر وی نو تاو هد 


ده‌کاته‌وه که بەفیرؤ چود. 








خواردنی موز له‌ک‌ل ئەم خۆراكانە مه‌ترسیداره 


موز یەکیکه له میوه به‌سوده‌کان بق هه‌موان» بهلام شیوازی به‌کارهینانی 


ده‌کرنت خراپ بیّت بو ته‌ندروستی به‌شیوه‌یه‌ک که ببیته ھؤی ژه‌هراویبون و 
تەنانەت مردنیش, پنویسته لەگەل ئەم خوراکانه نەیخؤیت. 

1 شوتی 
ده‌بیّته هی زیادکردنی ثایونی پوتاسیوم له خوێنداء ثه‌مه‌ش هوکاره بق لاوازی 
ماسولکه‌ی دل». سستی گورچیه‌کان. ثازاری ثه‌ژنوکان. ناهاوسهنگی لیدانی دل 
و تەنانەت مردنیش. 

2 به‌رهه‌مه سپیاییه‌کان 
کتشه له کرداری هه‌رس و سپل دروسنده‌کات. 

3. به‌تاته 
قورسه بق هه‌رسکردن و بوماوه‌یه‌کی زور خوراکه‌که له‌ناو گەدہ ده‌مینیته‌وه. 
هو‌کاره بق دروستبونی ثازاری گه‌ده» غازات و ژه‌هراوی بون. 
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خوراکی ته‌ندروست مه‌ترسیی تووشبوون به نه‌لزهایمه‌ر 
که‌مده کاتهو ه 


اس ا ا ا ۱۳9 


0019٤ 





تویژینه‌وه‌یه‌کی نوی که له جورنالی ثه‌کادیمیای ئەمریکی بق پزیشکان 
بلاوکراوه‌ته‌وه ده‌ریخستووه شپوازی ژیانی خذراکی ولاتانی ده‌ریای نیوه‌رٍاست 
مه‌ترسیی تووشبوون بے ئەلزھايمەر که‌مده‌کاته‌وه. 

شیوازی ژیانی خوراکی ولاتانی ده‌ریای نیوه‌راست ئەو خوراکه‌یه که ده‌وله‌مه‌ند 
بت به سه‌وزه و میوه‌کان, لزبیا و پاقله‌مه‌نییه‌کان, دانه‌ویله و چەرەس و زەیتی 
زه‌ینوون. 

به‌گوره‌ی توپژینه‌وه نوییه‌که ئەو شیوازه‌ی خوراکی ولاتانی ده‌ریای نیوه‌راست 
به‌گشتی بق هه‌موو میشک به‌سووده» خانه هه‌وکردووه‌کان که‌مده‌کاته‌وه و ریگه 
له هه‌وکردن ده‌گرنت. یارمه‌تی پاراستنی فرمانه‌کانی مێشک ده‌دات. توانای 
بیرکردنهوه ده‌پاریِزیت و ریگه له ثه‌لزهایمه‌ر ده‌گریت. 

د. کریستین کیرپاتریک. پسپوری خوراک له ثه‌کادیمیای خوراک و رنژیم له 
ثه‌مریکا دهلیت ئەو دززینهوه و تویژینه‌وه نویه دەبێت ببیته رنگه‌نیش‌انده‌ریک 
بق خه‌لک بۆ نهوه‌ی زیاتر خوراکه‌کانی وه‌ک میوه و سه‌وزه بخون, زیاتر 
رووبکه‌نه خواردنی ماسی و خوراکه ده‌ریاییه‌کان که رژلیان هه‌یه له پاراستنی 
منشک . 
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سکولی پزیشکی زانکزی واشنتن له ساینت لويس رایده‌گه‌یینیت ته‌نانهت ئەو 
که‌سانه‌ی که به سووکیش تووشی کورو نا ده‌بن. ره‌نگه تووشی پاشهاته 
درنژخایه‌نهکان بینه‌وه. 

به‌گوینره‌ی تویژینه‌وه‌یه‌کی نویّی سکولی پزیشکی زانکوی واشنتن له ساینت 
لويس یستا پسپوران تیّبینی چه‌ند نیشانه‌یه‌کی دریژخایه‌نی نەخؤشییەکانی دل 
و گورچیلهکان ده‌که‌ن له‌نیو تووشبووانی كۆرقنا. 

ده‌شلین نیشانه دریژخایه‌نه‌کانی كۆرۆنا ده‌میننه‌وه» ئیسستا دوای نزیکه‌ی سالک 
تیپەربوون به‌سهر په‌تاکه» هه‌ندیک زانیاری نوی له‌باره‌ی نیشانه نونیه‌کانی 
نه‌خق شییه که دهرده‌که‌ون. 

د. زياد ثه‌لعالی» پرق‌فیسوری ياريدەدەر له سکولی پزیشکی زانکزی واشنتن 
له ساینت لويس دهلیست گرفته دریژخایه‌نه‌کانی کؤرؤنایان له دلی تووشبووان 
دوای نزیکهی ٦‏ مانگ له چاکبوونهوه به‌دیکردووه. 
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ئەم خوّراکانه بخۆ بؤ ئەوەی که‌متر هه‌ست به برسیەتی بکەیت 


له به‌ربانگ و پارشیودا هه‌لبژاردنی خوراکی ته‌ندروست بایەخیکی زؤری هه‌یه 
بق نه‌وه‌ی به دریژایی روژه‌که که‌متر هه‌ست به برسیبوون بکه‌ین» پیویسته 
نه‌و خوراکان» بخورین که ئاستی شعکری خوینمان بے جیگیری بهیلنه‌وه 
و نه‌بنه‌هوی نه‌وه‌ی دواتر زوو هه‌ست بے برسیه‌تی و بیهنزی بکه‌ین يان 


ثاره‌زوومان بق خواردن زیادیکات. 
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نه‌مانه چه‌ند بزاده‌یه‌کی ته‌ندروستن که پنویسته له به‌ربانگ و پارشنودا 
بیانخوین بق نهوه‌ی که‌متر هه‌ست به برسیه‌تی بکه‌ین, بەتایبےەت گرنگن بو 
ثه‌وانهی ده‌یانه‌ویت کنشیان دابه‌زینن. 


نیسک 


سےەرچاوەیەکی دەولەمەندی پرؤتین و ریشالی خوراکییے: بەجۆرێک 100 گرام 
نیسک واته نیو کوپ نزیکه‌ی هه‌شت گرام ریشالی خوراکی و نو گرام پروتینی 
تتداب4؛ بایه‌ خی ئەمانەش له‌و‌دابه که هه‌سنی نترسوون ددبه‌حشسن و که‌متر 
برسیت ده‌کات» جگه له بوونی ریشال و پروتین نیسک به دژه‌ئوکستنه‌کان 
قفیتامینەکان و کانزاکان ددو له‌مه‌نده؛ که هه‌موو ثه‌ و انه‌ش نو نه‌ند رو ستهنش تنه و هی 


دل و دووربوون له شیرپه‌نجه گرنگه. 


یەکیکی دیکه له خوراکه هه‌ره ته‌ندروسته‌کان شؤفانه, بریکی زوری ریشالی 
خؤراکی تندایه و سهرچاوه‌یه‌کی زور باشی فیتامیین و کانزاکان» شففان 
هه‌ستی تیربوون ده‌به‌ خشیت و ئەگەری برسیبوونمان که‌مترده‌کاته‌وه. شوفان 
(بیّتا گلوکان)ی تیدایه که ریشالیکی تواوه‌یه ئەم جوره له ریشالی خوراکی 
واده‌کات دره‌نگتر برسیمان بت بەمەش هەم بق دابه‌زاندنی کیش سوودی 
هه‌یه» هه‌میش بو دابه‌زاندنی ئاستی شه‌کر. ئاستی کلیس ترولی زیانبه‌خش؛ 
ته‌ندروستهیشتنه‌وه‌ی دل و نەھیشتنی قه‌بزی به‌سووده. 


هتلکه 


هیلکه پیی دهلین "سوپه‌رفوود" واته خوراکیکی ته‌ندروست و پر له فیتامین و 
کانزاکان. سه‌رچاوه‌یه‌کی باشی پروتین» چه‌ورییه سودبه‌خشه‌کان» فیتامین ئەی 
و بییه. هیلکه به‌هزی ئەوەی سه‌رچاوه‌یه‌کی باشی پرژتینه هه‌ستی تیربوونمان 


ده‌داتی و ثاره‌زووی خواردنمان رنکده‌خات. هه‌روه‌ها سووده‌کانی هلکه لثره 
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كۆتايى ناینن به‌لکو زه‌ردئنهی هتلکهش مادده سودبه‌خشی تندایه که بق 
ته‌ندروستهیشتنه‌وه‌ی چاوه‌کان پیویستن. بویه دەتوانیت خواردنی هیلکه بق 
پارشیوانت زیادبکه‌ی. 


چەرەس 
کاتیک باسی چەرەسەکان و سووده‌کانیان ده‌که‌ین دەبێت ثه‌وه‌مان لەبەرچاوبێت 
که نابإت نه‌و جورانه‌ی چه‌ره‌س بخوین که سوویرن و يان ده‌ستکاریکراو 
و مادده يان به‌هاراتیان بق زیادکراوه و نابټت زیاده‌ره‌وه‌یش له خواردنیان 
بکرنت» مشتیک چه‌ره‌سی جوراوجور زور گرنگه رؤڑانے بیخوین,» چونکه 
پرق‌تینیان تیدایه که هه‌ستی تیربسوون ده‌به‌خشن و ناهیلن زیاده‌ره‌وه‌ی له 
خواردن دا بکه‌ین. جگەلەوەش به ئۆمێگا سی ده‌وله‌مه‌ندن که بق که‌مکردنه‌وه‌ی 


مه‌نر سیبی نه خۆشىيەكانى دل ق پاراستنی منشک ده سنو و د۵. 


میوه‌کان 
نه‌و میوانه‌ی له پیکهاته‌که‌یاندا بریکی زوری ریشالی خوراکی هه‌یه خواردنیان 


د هیبنت بایه‌خی پنند رابت دق نموونه اق کادؤ سو شەر می » هه دجدر ی وشککراود؛ 
میوژ. شلیک. 

سه‌وزه‌کان 
بؤ نه‌وه‌ی جه‌سته‌به‌کی ته‌ندروستمان هه‌بنت پنویسته رؤڑانے لے هه‌مسوو 
ره‌مه‌زان دا بایهخ به خواردنیان بده‌ین بریتین له گیزهر» چه‌وه‌ندهر» بروکلی» 
پاقله‌ی سےهەور سیئناخ. خواردنی نو سےوزانه جکه‌له‌وه‌ی تاره‌زووی خو‌راکمان 
رنکده‌خهن و هه‌ستی تتریوون ده‌به‌خشن له‌هه‌مانکاندا بق کونه‌ندامی هه‌رسیش 


زور به‌سوودن و مه‌ترسیی قه‌بزی که‌مده‌که‌نه‌وه. 
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کافاین مه‌ترسیی له‌دایکبوونی مندال به کیشیکی کهم زیادده‌کات 


ده‌سته‌ی پزیشکانی خانمان و مندالیوون له ئەمریکا ده‌متکه رئنماییده‌ده‌نه 
خانمانی دووگیان که خواردنه‌وه‌ی کافاین سنورداربکه‌ن» تویژینه‌وه‌یه‌کی نوینش 
کاریگه‌رییه‌کانی کافاین لەسەر خانمانی دووگیان ثاشکراده‌کات. 

تویژین وه نوییه‌که له‌لایهن په‌یمانگهی نیشتیمانی ته‌ندروستیی ثه‌مریکی 
ثه‌نجامدراوه و تیدا به‌دواداچوون بق زیاتر له 2 هه‌زار خانمی دووگیان کراوه. 
پزیشکانی ئەمریکی بیان ده‌رکه‌وتووه» ثه‌و خانمه دووگیانانه‌ی روژانه بریتکی 
زوری کافاین ده‌خون. مه‌ترسیی لەدایکبوونی کورپه‌که‌یان به کیشکی كەم 
زياتره. 

ده‌رکه‌وتووه ثه‌گه‌ر بیتو خانمیک له ماوه‌ی دووگیانیدا بړێکی ززری خواردنه‌وه 
کافایینیه‌کان بخوات منداله‌که‌ی به کیشی کهم له‌دایکده‌بنت. ئەمەش واته له‌وانه‌یه 
منداله‌که هه‌ندی گرفتی گه‌شهی هه‌بنت و ماوه‌یه‌کی زیاتر له نه‌خوشخانه‌دا 
بحه و ند ر یت. 

پزیشکانی خانمان و مندالبوون ده‌لین, کافاین که له‌نیو قاوه. چا و زوربه‌ی 
خواردنەوەکانی دیکڈەدا شه به؛ کاریگه‌ری له هر منشکی کؤریه دروستدەکات 
و کارده‌کاته سس ر چه‌ندین سننهار ی رنکخستنی خواردن ق زیندەچالاکییەکان 
له منشکی کورپه‌که. بزیه منداله‌که تووشی گرفتی گه‌شه دهبټت و ‌وانه‌یه به 
کیّشی کهم له‌دایکببیت. 

پزیشکان ده‌لنن تمه مانای نه‌وه‌ی ييه خانمانی دووگیان به‌ته‌واوی له قاوه 
و چاو سهرچاوه‌کانی دیکهی کافاین دووربکه‌ونه‌وه و هیچ نه‌یخون, ئەگەر به 
بریک که که‌متر بیت له 200 ملیلیگرام له روژیکدا بیخون کینشه نییه که ثه‌مه 
به‌رامبهره به 1 بق 2 کوپ قاوه يان 2 بو 4 کوپ چا. به‌لام ئەگەر زیاتر بت 


لهو بر ۵ مه‌ترسبیداره. 
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سووده سه‌رسورهینه‌ره‌کانی خورما له‌سه‌ر نه‌ندروستیی بزانه 


خورما. بے رەگەز خوراکییه گرنگه‌کان بق جه‌سته ددوله‌مه‌نده» له ره‌مه‌زاندا 
به‌شسیکی زوری موسلمانان به خواردنی خورما رقوژوویه‌که‌یان ده‌شکینن. 
خورما جکه له‌وه‌ی تامنکی شیرین و حوزشی ش>بہ له هه مانکاندا سوودی 


نه‌ند رو سنیی زژریشی ھەن بو جه‌سنه. 


ثه‌مانه پیکهاته و سووده‌کانی خورمان که به‌شیوه‌یه‌کی زانستی 


ريشاله خوراکییه‌کانی تیدایه 
خورما به ریشاله خوراکییه‌کان ده‌وله‌مه‌نده که بایه‌خی زوریان هه‌یه له 
ته‌ندروستهیشتنه‌وه‌ی چه‌سته به‌گشتی و کوهه‌ندامی هه‌رس بەتایبەتی و 
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رولیان هه‌یه له رنکخستنی تاستی شه‌کر له خونندا ثه‌مه‌ش چونکه پرؤوسےەی 
هه‌رسکردنیان هتواشه و نابنه‌هوی خیرا به‌رزکردنی ئاستی شه کر له خویندا. 


به دژه‌ئژکسننه‌کان ددو له‌مه‌نده 
بوونی دژه‌ئکسینه‌کانی نیو خورما یه‌کیکی دیکه‌یه لهو هوکارانهی پالنه‌ربیت 
بق نه‌وه‌ی بایه‌خ به خواردنی بده‌ین ئەمەش چونکه دژه‌توکسینه‌کان خانه‌کانی 
جه‌سته‌مان ده‌پاریزن و مه‌ترسیی تووشبوون به چه‌ندین نه‌خوشیی که‌مده‌که‌نه‌وه 
وه‌ک. نه‌خوشیی ثه‌لزهایمه‌ر. شیرپه‌نجه» نه خو‌شییه‌کانی دل و نه‌خوشییه‌کانی 
چاو. 


فلاقۆنۆيدەكانى تندایه 
خورما بے چه‌ند جوریکی دژه‌ثزکسننه‌کان ده‌وله‌مه‌نده که به‌کیکیان بریتییه 
له فلاقزنویده‌کان, ثه‌مانه زور گرنگن بق ته‌ندروستهیشتنه‌وه‌ی میشک. خورما 
یارمه‌تیده‌ره له باشترکردنی پاده‌وه‌ری و ته‌رکیزکردن و که‌مکردنهوه‌ی 


مه‌ترسیی تووشبوون بے نه‌خوشییه‌کانی له‌بیرچوونه‌وه. 


به تانین ده‌وله‌مه‌نده 
تونژینه‌وه پزیشکییه‌کان ده‌ریانخستووه خواردنی خورما له هه‌فته‌کانی کوتایی 
دووگیانیدا رولی هه‌یه له ثاسانکردنی پروسهی مندالبوون به‌شیوه‌ی سروشتی, 
هه‌روه‌ها به‌هوی بوونی مادده‌ی تانین" بارمه‌تیده‌ره له گرژکردنی مندالدانی 
خانمه‌که و خیراترکردنی پروسهی مندالبوون. 


خورما به‌هزی ده‌وله‌مه‌ندی به کانزاکانی وه‌ک فقس فور, پؤتاسیؤم, کالیسیوم 
۳ مەگنیسیؤم تنس که‌کان به‌هنزده‌کات و مه‌درسبی نه‌حوشبی پووکان»وه‌ی 
تنسکه‌کان كەمدەكاتەوە. 
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نه‌وانه‌ی زورتر سهوزه دەخۆن› ماسولکه و نیْسکه کانیان به‌هیُزترن 


تونژینه‌وه‌یه‌کی نوی ده‌ریخستووه ثه‌وانه‌ی به‌شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام سه‌وزه 

ده‌خون فرمانی ماسولکه‌کانیان باشتره و مه‌ترسیی که‌وتن و شکانی نیسکیان 
که متر ۵. 

تویژینه‌وه‌که له‌لایه‌ن زانکوی ئیت کووان له ئوسترالیا ثه‌نجامدراوه و له جورنالی 

(Nutrition)‏ بلاوکراوەتےوہ و تیدا سووده‌کانی زفر خواردنضی س‌وزه‌کان 

پزیشکان له تویژینه‌وه‌کهدا گەبشتوونەتە نه‌و 

ثه‌نجام هی نه‌وانهی س‌وزه‌کانی ودک سپپناخ. 







کاهوو ف چه‌ و ‌سدهدر رور دەخسؤن که به نایتریات 
دهو له‌مه‌نددن ماس و لکه‌کانیان به‌هترنردهایسن و 
تواتنای : ومرزشکردنیشسیان ‏ باشسترده‌بیت. 


د. کاستی کیلی, پسپوری پزیشکی خیزانییه 


۵۸۱م 


WI 


له ثه‌مریکا له‌باره‌ی ئه‌نجامه‌کانی تویژینه‌وه‌که ده‌لیت. به‌گشتی» سه‌وزه‌کان 
کالزرییه‌کی که‌میان تیدایه و به کزمه‌لیک قیتامین و کانزاکان ده‌وله‌مه‌ندن و 
رور نه‌ندروستن بق چه‌سته. 

تونژینه‌وه‌که له‌سهر 3759 ئوسترالی ثه‌نجامدراوه و بزماوه‌ی 12 سال 
به‌دواداچوونیان بق کراوه» پزیشکانی تویژهر بویان ده‌رکه‌وتووه نه‌و 
بهشداربووانی ژه‌مه‌کانیان زیاتر سه‌وزه بووه توانای رریشتنیان به پئ 4/ 
زیاتربسووه ئەمەش ده‌رخه‌ری ئەوەیے ماسولکه و ئتسکه‌کانیان به‌هیزن. 
سهباره‌ت به هزکاره‌که‌شی پزیشکان ده‌لیِن. سه‌وزه‌کان به نایترایت ده‌وله‌مه‌ندن 


که جه‌سته ده‌یانگورنت بق نایتریک نو کساید» ئەمەش بارمه‌تی خاویوونه‌وه 


و فراوانبوونی لووله‌کانی خوین ده‌دات و به‌مهش بریتکی زیاتری خوین و 
ئؤکسجین بق ماسولکه‌کان ده‌چنت. 








سس چ ہہ 
| ۳ ۱ ہام 2 


ا 0 | ۳۳ iê a‏ 
1 غ ۹ ۳ 7 و و ئل ا نیقی ۳ ةة 
۳ اا لیپا 1 1 ا ہام e 8 ٩‏ و د 
۹ سے ہے سے سے از 


افر 


چا یەکیکے لهو خواردنه‌وانه‌ی زورترین بایه‌خی پنده‌درنت له سەرانسەری 
جیھانداء چای سےەوز و چای رەش سودی ته‌ندروستی گرنگییان هه‌یه. مالپه‌ری 
6 سوده ته‌ندروستییه‌کانی هه‌ردو جوره چابه‌که‌ی خستوه‌ته‌رو که 


ده‌توانیت بریاربده‌یت کامیان ته‌ندروستتره. 


سوده‌کانی چای سه‌وز و چای ره‌ش: 
e ۴ *‏ ي ® 5 م = ت‌ 
سوده‌کانی ےم دو چایے رؤورں؛ چةند سودنکی ھاوبەشییان 
هه به : 


یه‌ک24: ده‌وله‌مه‌ندن بے دژه ئؤکسان, ته‌ندروستی دل ده‌پارنزن» هه‌روه‌ها 
پارنزگاری له بزریه‌کانی دل ده‌که‌ن. کولیسترول که‌مده‌که‌نه‌وه» په‌ستانی خوین 


ھاوسەنگ دەکەن: ده‌مه‌ش مه‌در سسی توشبون نه نەحۆشى دل به‌رنژه‌ی 0/36 
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که مد ه که نه و ۵. 


دووهم: ئم دو چایه مادده‌ی کافایینیان تندایه» به‌لام ئەو ریژه‌یه‌ی له چای 
سو ز دا شه‌ 4 که‌متره له چای رەش» که مادده‌ی کافایین پارنزگاری له منشک 
ده‌کات و خانهکان منشک چالاک ده‌کات. 


سییهم: نه‌گه‌ری توشبون به شیرپه‌نجه که‌مده‌کاته‌وه و خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان 
له‌ناوده‌بات. 


چوارەم: مه‌ترسی توشبون به نه‌حزشی ثه‌لزه‌هایمه‌ر که‌مده‌کانه‌ود. 


پێنجهم: وزه‌یه‌کی زیاتر به جەستھ دەبەخشیّت و دژه شه‌که‌تییه. 


شه‌شب24: دژه بەکتریایے؛ به‌کتری ] زیانبه خشه‌کان له‌ناوده‌یات و هو‌کاره بو 


حه‌ونهم: ثارامی به جە4ستھهھ دب4 حشتت. 


کامیان پیویسته بخوریته‌وه؟ 
زؤرینەی سوده ته‌ندروستییه‌کانی چای سه‌وز و چای رەش وه‌کو یه‌کترن؛ 
بےەلام له تویژینه‌وه‌یه‌ک دا ده‌رکه‌وتوه چای سه‌وز دژه ئۆکسانی زیاتر تیدایه. 
به‌هوی شه‌وه‌ی چای سه‌وز کافایینی که‌متری تندایه سودبه‌خشتره بق ئەو 
که‌سانه‌ی هه‌ستیارییان تندایه» ثه‌و که‌سانه‌شی ئارەزو ده‌که‌ن مادده‌ی کافایین 
زیاتر بخونهوه ده‌توانن چای رەش بخونه‌وه و سودی ههیه. 
که‌سانی ئاسایی باشتره بایه‌خ به خواردنه‌وه‌ی هه‌ردو جوره چایه‌که بدهن؛ 


ده‌توانن له نتوان ژهمه‌کان سحرنوه له پنناو مانه‌وه‌یان به نەندروستی. 
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نهو خوراکانه‌ی باری ده‌رونی باشتر ده‌که‌ن 


وراک په‌یوه‌ندی راسته‌وخوی به باری ده‌رونییهوه هه‌یه, شه‌و خوراکانه‌ی 
که شه‌کریان تندایه و ریژه‌یه‌کی زور له کالؤرییان تندایه کاریگهری نه‌رینیان 
له‌سهر ددرون هه‌یه. به‌پنچه‌وانوه هه‌ندنک خوراکی دیکه‌ش باری دهرونی 
باشتر دەكەن. 
يەكەم: چەوری ماسی 

ئۇمێگا3- يەکێکه لهو خوراکانه‌ی باری ده‌رونی باشتر دەكەن› پنویسته 
به‌ردهوام له ژەمه خۆراكەكەتدا ۳ چونکه جه سسنه کی ناکاتوه ق 
راسته‌ وخ له خوراکه‌کهوه وهریده‌گرنت. 
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دوەم: شوکولاته‌ی رەش 
یارمه‌تی میشک ده‌دات خوینی باشتر بق بروات. هه‌وکردنی مێشک کهمده‌کاته‌وه؛ 
پارتزگاری له ته‌ندروستی متشک ده‌کات و باری ده‌رونی باشتر ده‌کات. 

سییه‌م: خوراکه ترشاوه‌کان 
وه‌کو ماست و کیمچی. که بارمه‌تی گه‌شهی به‌کتریا سودبه‌خشهکانی ریخو‌له 
دەدەن و هقرمونی سیرؤتؤنین زياد ده‌که‌ن. 

چوارده: مور 
ده‌وله‌مه‌نده به قیتامین 86 کاریگه‌ری ئەرێنى له‌سه‌ر ده‌رون ده‌بیت. 

پذنجه‌م: شۆفان 
به‌تایبه‌تی ئەگەر له به‌یانیان بخوریت کاریگه‌رییه‌که‌ی زوتر ده‌رده‌که‌ویت. 
س‌رچاوه‌یه‌کی باشی 
ريشاله. وزه‌یه‌کی زیاتر ده‌دات به جەستھ. 

شه‌شهم: بترییه‌کان 
خواردنی میوه و سه‌وزه هوکارن بق که‌مکرده‌وه‌ی ناستی خه‌موکی» ریژه‌یه‌کی 
زور له دژه ئؤکسانی تندای» و هه‌وکردن که‌مده‌کاته‌وه. 

حه‌ونهم: چه‌ره‌سات 
وه‌کو عه‌لی باباء گازق. گونز. باده‌م. گوله‌بهرژژه و تقوی کوله‌که» ریگره له 
توشبون به خەمۆكى› دله‌راوکی که‌مده‌که‌نه‌وه. 

هه‌شنهم: قاوه 
ده‌وله‌مه‌نده بے کافایین» شه‌که‌تی و ماندوبون که‌مده‌کاته‌وه» چالاکی منشک و 
جه‌سته باشتر ددکهن. 

نویه‌م: پاقله‌مه‌نییه‌کان 
ده‌وله‌مه‌ن ده بے پروتین و ریشال, هورمونی سیرو‌تونین له جه‌سته‌دا زياد 
دەكەن و واده‌کات مرۆف هه‌ست بے دلخوؤشی بکات. 
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جۆن به‌شبوه‌به‌ کی دروست سهوزه و میوه بشویته‌وه؟ 


میوه و س‌وزه BA‏ > بسن بق رق یی قیدامین, کت مادده 
pa‏ له پەکتریا: و یروت خاوین + کید ب‌تایهتی | له نیستادا > که ےکن 


بلاوبونه‌وه‌ی قایوسی کورونا هه‌یه. 


بوجی بیج تسیل میو ه و سەورہ بشؤ رندهو۵؟ 
قایروسی كۆرۆنا له ثارادا هه‌بیِت یاخود نه‌خیر. میوه و سه‌وزه‌کان پنویستییان 
به خاو ننکردنهوه شه دس ده‌نا تو به‌کترب] زیانبه‌خشانه‌ی لەسەر سه ورذ و 
میوه‌کانن زیان بے ته‌ندروستی ده‌گه‌یه‌نن» سهره‌رای ئەوانەش ثه‌گه‌ر هه‌به 
که‌سانی دیکه به‌سهر سه‌وزه و میوه‌کهدا پژمیبیتن يان کوکیبیتن, به‌مه‌ش 


نه‌گه‌ری هه‌یه نەخوؤشی بگوازرنته‌وه. 
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باشترین ربگه چییه بق شتنه‌وه‌ی سهوزه میوه؛ 

هه‌ندیک كەس بؤ خاوینبونه‌وه‌ی میوه و سه‌وزه سرکه» تایتء ثاوی لیمؤ يان 
مادده پاککه‌ره‌وانی وه‌کو فاست به‌کارده‌هینن» بهلام له راستیدا زورینه‌یان 
مه‌ترسییان بؤ سر ته‌ندروستی هه‌یه و پنویسته به‌کارنه‌هیَندریّت» چونکه میوه 
و سه‌وزه‌که خراپ ده‌کهن, به‌تایبه‌تی مادده کیماییه‌کانی وه‌کو فاسست. 
هه‌ندیک له شاره‌زایان پشنیار ده‌که‌ن بو شتنه‌وه‌ی سهوزه و میوه سوده 
به‌کاربهیندریت لەگەل ئاو که یارمه‌تیده‌ره بق لابردنی به‌کتریا. 


¥ ۰ نق MM ٩‏ 
چون میوه و سه‌وزه‌کان بشوینه‌وه؟ 

منود و سےوزەکان ئەگەر به تاوی شله‌تنن پشو‌رنته‌وه خو‌راکه که به سه‌لامه‌تی 
ده‌هنلنتهوه» به‌لام پنویسنه پنش خواردن نه‌شو رننه‌وه؛ چونکه شتنهو ای میوہ 
و سه‌وزه و پاشان هه‌لگرتنی ده‌بنته مؤلگەی گه‌شه‌کردنی به‌کتریا. 
پیش نه‌وه‌ی میوہ و سهوزهکه بشرنته‌وه ده‌ینت ده‌سته‌کان خاو تنین؛ هه‌روه‌ها 
ثه‌و شوئنه‌ی لنی ده‌شویته‌وه پنویسته به‌باشی پاککرابنته‌وه به مادده‌ی تایبه‌ت؛ 
پاشان میوه‌کان به‌پینی جوره‌که‌یان بشویته‌وه. 

مدو ةد تونکلداره‌کان: 
وەکو لیمق. پرتەقالء سیو و هه‌رمی. باشتره به فلچه‌یه‌کی نه‌رم خاوینبکرینه‌وه 

که لا سه‌وزه‌کان: 
سەرەتا له قاپنکی قول دایترنت و تاوی پندایکرنت. دوای چه‌ند خو له کنک 
دوباره نه‌و ناوه لاببریت و ئاوی دیکه‌ی پندابکریت. 

میوہ ناسکه‌کان: 
وەکو ترئ» بنری و قارچک. که زو پارچه پارچه دہبن: پنویست له قاپنکی پر 
ئاو دابنریّت و به‌ده‌ست خاوتنبکرننه‌وه. 
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بننج ھڑکاری که‌می قیتامین 0 له جه‌سته‌دا 


یتامیسن 0 یەکیک له پیکهاته پنویستیه‌کان بق له‌شی مرف ده‌بیته هزی 
چالاکیونی له‌ش و هورمزنی کالسیفیرول که یارمه‌تیده‌ره بۆ گه‌شه‌کردنی 
خانهکان» له‌هه‌مانکاتدا راگرتنضی به‌کسانی کالسیؤم و فؤسفؤر لے ل٭ش دا و 
4لایه‌کی دیکه‌وه ثه‌ نسولین به‌هیز ده‌کات و ریگره له توشبون به نه‌خوشییه 
.رتژخایه‌نه‌کان. مالپه‌ری ۷۷6۲70 هو‌کاره‌کانی که‌می قیتامین 0 بلاوکردوه‌ته‌وه. 
رونی ماسے۔ زه‌ردننه‌ی هیلکه. شیر و جگەر: که زیاتر ئەو که‌سانه‌ی روه‌کین 
۔ووەم: که‌می به‌رکه‌وتنی تیشکی خؤرہ به‌کنکه له هزکاره‌کان» نه‌و که‌سانه‌ی به 
۔دگمےه ن تیشکی خرریان به‌رده‌که‌ونت ت يان هه مور کاتنک دژه حور به‌کار ده‌هنتن 
ەم مەترسیەیان هه‌یه. 

مسییهم: ئەو که‌سانه‌ی پنستییان توخه زیاتر ئەم کیشهیه‌یان توش ده‌بنت. 
هویش به‌هوی میلانینه‌کانی پنستیانه‌وه‌یه. که توانای پنست کهم ده‌بیته‌وه 
سه‌وه‌ی تیشکی خور بگورنت بق فیتامین دا. 

چوارهم: لاوازی گورچیله چیله‌کان که توانای ثه‌وه‌یان نامننیت قیتامین بگورن, زیاتر 
4 که‌سانی بەتەمەن رودەدات کے ب4ھزڑی ا پچ سے کو زوسن گورچیبله‌یان 
اواز دەبنت 

پینجهم: قه‌له‌وی و هه‌بونی چه‌وری ریگری ده‌کات لهوه‌ی جه‌سته بری پنویست 
یتامین شا به‌ده‌ستبهینیت. 
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بۆجى هه‌ندیک کات دوای نان خواردن هه‌ست به برسیّتی 
ده که دت؟ 


برسیه‌تی ئەو ریگه‌به‌یسه که جەستەت پشت ده‌لشت پنویستی بے خواردنضی 
زیاتر هەیےء بهلام ھەندێک كەس له‌دوای نان خواردن ئەم هه‌سته‌یان بق 
درووسندهیتت» که بو چه‌سد هو‌کارنک ده‌گه رنته‌وه؛ مالیه‌ری healthline‏ هو کار 


ق چاره‌سهره‌که‌ی حستوەتەرو. 


هو کاره‌کان: 
یه‌کهم: سیستمی خوراکیء نه‌و ژه‌مانه‌ی که پروتینی تیدایه مرۆف زیاتر 
هه‌ست به‌تیری ده‌کات به به‌راورد بهو ژه‌مهی دهوله‌مه‌نده به کاربوهیدرات و 
چه‌وری تەنانەت ثه‌گه‌ر ریژه‌ی کالورییه که‌شیان وه‌کو یه‌ک بیت. هه‌روه‌ها ثه‌و 
خوراکانه‌ی ریشالی تندایه واده‌کات مروف هه‌ست به برستتی بکات. 
دووەم: زور کات هه‌ستکردن به برسیتی بەھؤی کیشهی هورموناته‌وه‌یه 
به‌تایبه‌تی هورمونی لنپتن» که کزنترزلی هه‌ستی برسیتی ده‌کات. 
سسپیهم: نانخضواردن بے خیرایی هوکاریکی دیکه‌یه, که پنویسته خواردن به 
هیواشی بخورنت. هه‌تا به خنرایی نانبخزیت زوتر هه‌ست به برسیتی ده‌گه‌یت. 
چوارهم: ستریّس و دله‌وراوکی واله‌مروق ده‌کات ثاره‌زوی بو خواردن زوربیت. 
پینجهم: که‌مخه‌وی, که هوکاره بۆ ناهاوسه‌نگی هق,مونه‌کان. 
شه‌شهم: وه‌رزشکردنی زور واده‌کات میتابولیزم چالاک ببنت. 
حه‌وتهم: به‌رزی شه‌کری خوین. 

چاره‌سهر. 
پنویسته بەپتّی دوزینه‌وه‌ی هو‌کاره‌که‌ی چاره‌سهر بکریت. به‌لام پنویسته ئەگەر 
دوای نانخضواردن هه‌ستت بے برسیتی کرد ژەمیکی سوک بخوریت. وه‌کو 
گه‌نمه‌شامی. شریمپ. میوه. سه‌وزه و چه‌ره‌سات. دوربکه‌ونه‌وه له خواردنی 
دو ژەمی که‌وره که ماوه‌یه‌کی که‌مییان له ننواندا بنت. 
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له‌به‌ر نه‌م هوّکارانه پنویسته روژانه خەیار بخویت 


خه‌یار, به‌کتکه له سه‌وزه به‌سوده‌کان که دهوله‌مه‌نده به پتکهاته‌ی خوراکی 
به‌سود». پسپوران و پزیشکانیش هوشداری ده‌ده‌ن له پنویستی خواردنی خه‌یار 
له هه‌مو ژه‌مه‌کاندا بق ته‌ندروستی چه‌سته. له‌پنناو ثهم هو‌کارانه. 

يەكەم: خه‌یار ده‌تواننت ژه‌هر له جه‌سته ده‌ریکات و پنست ته‌ندروست و شندار 
ده‌هیلیتهوه. له 95ل ی پنکهاته‌کهی ناوه و به‌شنوه‌یه‌کی کاریگهر ده‌توانتت 
جه‌سته له ژه‌هر پاکیکانه‌وه و شنداریه‌ک به پنست ببه‌خشنت که بو مانه‌وه‌ی 
دووهم: چےەوری زیاده‌ی 
له‌ش ده‌توینیتهوه» به‌هوی 
کےەو پینکهاتانه‌ی ه‌ناو 
خه‌بار هه‌یه کے ریشال 





و ئاوه» خواردنی خەیار 

سودیکی سه‌رسورهینه‌ری هه‌یه بق تواندنوه‌ی چه‌وری زیاده‌ی له‌ش. 
مسئیهم: بونی داخوشنی هه‌ناسنه و ناودهم تاهتلیت؛ بسق زوربه‌ی فهو اانا 
رزگارکهره که کینشه‌ی بونی ناخوشی ناودهم و هه‌ناسه‌یان هه‌یه ئەوەش 
لەبەرئەوەیے خه‌یار تایبه‌تمه‌ندی دژه به‌کتریای هه‌یه. ته‌نها به‌خواردنی 
خه‌یارتک له‌بونی ناخؤشی هه‌ناسه و ناودهم رٍزگارت ده‌کات» چونکه هه‌مو ئەو 
به‌کتریاکانه له‌ناوده‌بات که هوکارن بق بونی ناخوشی ناودهم. به‌مه‌رجتک 
به شسیوه‌یه‌کی جوان له‌ناو ده‌م دا بجوریت. 

جوارهم: کرداری هه‌س خیراده‌کات. چونکه ئەنزیمی ثیریبسنی تیدايهء که 
باشترین هوکاره بو هه‌رسکردنی خوراکه پروتینیه‌کان. 

پێنجەهەم: خه‌یار چاره‌سه‌ریتکی زور باشه بق نەخوؤشی شه‌کره. هوکاریکه بق 


دابه‌زاندنی شهکری خوین. 
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بينج باشترین خوراکه‌کانی به‌بانیان بۆ دابه‌زینی کیش و توانه‌وه‌ی 
جه‌وری كەمەر 


هه‌لبژاردنی خواردنی ته‌ندروست بق به‌یانیان کاریگه‌ری له‌سهر ته‌ندروستی 
ته‌واوی جەسته ده‌بنت. ئەگەر خوراکی ته‌ندروست روژه‌که‌ت ده‌ستپتیکه‌ت 
ده‌توانیست چه‌وری جه‌سته و که‌مه‌ر بتونیتهوه» مالپه‌ری 5۱17 € آی بریتانی 
باشترین خوراکه‌کانی بلاوکردوهته‌وه. 
يەكەم: سریال 
یارمەتی دابه‌زینی كێشى جه‌سته ده‌دات» چونکه رنژه‌یه‌کی كەم له کاربؤھیدراتی 
تێدايه» به‌سوده بؤ ئەو كەسانەش که رژیمی کيتق په‌یره‌و ده‌کهن؛ هه‌روه‌ها 
سود به ته‌ندروست میشک ده‌گه‌به‌ننت و وزه‌یه‌کی زیاتر ده‌سته‌به‌ر ده‌کات. 
دووه۵م: ماست 
ده‌ستپنکردنی روژه‌کهت بے خواردنی کاربزهیدرات و چه‌وری کهم. هزرکاری 
سهره‌کییه بق که‌مکردنه‌وه‌ی کنیشی جه‌سته, هه‌روه‌ها سیستمی هه‌رس باشتر 
کارده‌کات. چه‌وری که‌مهر ده‌توئننته‌وه. 
سییه‌م: هیلکه 
ده‌وله‌مه‌نده بے پرؤتین, خواردنی له به‌یانیان سودی ته‌ندروستی هه‌یه, 
ثه‌گهر کاربقهیدراتسی له‌گهل نه‌بیت میتابزلیزم چالاک ده‌کات و کینشی جه‌سته 
داده به ز تنثت . 
چوارەم: ندری 
بترییه‌کان بەگشتی له بەیانیان سودیان هەيه وه‌کو بلوبتری, گیلاس» شلیک. 
توترک و شاتوء چه‌وری گەدہ ده‌تویننه‌وه. 
پننجهم: ئەقۆكادۆ و توؤوست 
چه‌وری ته‌ندروست که له ئەقۆكادۆ هه‌یه. سود به‌خشه بق دابه‌زینی کیش 
چونکه بق ماوه‌یه‌کی زور به تیری ده‌تهیلیته‌وه. ده‌توانیت له‌گه‌ل تست بیخویت. 
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هه‌شت ناماژه به‌واتای نهوه‌دیت جەستەت ئەم مادده خوراکبانه‌ی 
که‌مه 


جه‌سته‌ی مرۆف زور ئالؤزہہ له 60 مادده‌ی کیمایی پتکهاتوه. ثه‌وانیش, ئاو 
پروتیسن» چه‌وری و چەندین مادده کانزایسی دیکے: که‌هه‌ریه‌که‌یان به‌رپرسن 
له چالاکیهک. کاتیک جه‌سته ناماژه‌یه‌کت ده‌داتی واته یەکیک لهم پنکهاته 
کیماییانهت که‌مه و پتویسته بے زوترین کات چاره‌سهری بکه‌یت. 

یه که م: 
شکانه‌وه‌ی نینک و تاله‌کاتی قز, واتای ثه‌وه‌یه مادده‌ی پرؤتین له جه‌سته‌دا 
کەمے: چونکه پرزتین به‌شیکی گه‌وره‌ی جه‌سته‌یه» تنسک. قژ, نینک و 
ماسولکه له پرؤتین پنکهاتون. که‌می ئەم مادده‌یه کینشهی ته‌ندروستی جدی 
درو ستده‌کات. 

باشترین خوراکه‌کان: پاقله‌مه‌نییه‌کان. چه‌ره‌سات: کینواء نوک 
قارچک ؛ شو‌فان. 

دوو۵م: 
وشکبونی پنست و چرچبونی پست. زور کات به‌هزی که‌می ئۆميگا6- روده‌دات» 
هه‌روه‌ها هوکاره بق دروستبونی کریش, هه‌لوه‌رینی قژ و وشکبونی چاو 
ئەگەر ئەم نیشانانەت هه‌یه بایهخ به چه‌وری ماسی بده. 

سییهه: 
شکه‌تی به‌رده‌وام و لاوازبونی ماسولکه‌کان» واتای ثه‌وه‌یه مەگنسیؤم له 
جه‌سته‌دا که‌مه. 

باشترین خوراکه‌کان: بادهم» عه‌لی باباء ناوکه که‌له‌که. نوی 
که‌تان» گو له‌به‌روژه. کاکاو. 

چوارەم: 

رەنگ زەردی, واتای کەمی مادده‌ی ئاسنه. بەھوی ئەوەی ریژه‌ی ھیمؤگلؤبین 


502 


له خروکه سوره‌کانی خوین به‌رهه‌منایه‌ت» پنست توشی زه‌ردی دیت. هه‌ندیک 
کات ره‌نگی پوک. نینک بشی ناوه‌وه‌ی لنوه‌کان و سپیایی چاو ده‌گوریت. 
باشترین خوراکه‌کان: جگەر؛ گوشتی سور. سپیناغ, برژکلی. يان 
حه‌پی ناسن (پیویسته له زیر چاودیری پزیشک بیّت). 
دست دا 
زیپکه يان لیر هق‌کاره‌که‌ی که‌می مادده‌ی زینکه» که کاریگه‌ری لەسےەر سیستمی 
به‌رگری جەستھ و پیست دروستده‌کات. 
باشترین خوراکه‌کان: گوشتی سور, مریشک: پاقله‌مه‌نییه‌کان: 
ناوکه کوله‌که. قارچک :؛ سپیناغ. 
شەشەم: 
له‌ناکاو زیادیونی کنش. به‌هزی که‌می مادده‌ی ئایؤداین رودەدات: که به‌رپرسه 
له له به‌رهه‌مهینانی ھؤرمؤنی سیروید و کونترولی میتابولیزم ده‌کات. 
باشترین خوراکه‌کان: ماسی ده‌ریا يان زەریاء به‌رهه‌مه 
سییاییه‌کان. 


حه‌ونه‌م: 
خوینبه‌ربونی پوک يان دره‌نگ ساریژبونی برین» به‌هوی که‌می فیتامین © 
روده‌دات» زیاتر که‌سانی جگهره کنش, که‌سانی به‌ته‌مه‌ن و خانمانی شیردهر 
روبهروی ثهم گرفته ده‌بنه‌وه. 

باشترین خوراکه‌کان: میوه‌ی مزر . سه‌وزه‌وات. 

هه شنهم: 
خه‌موکی, بەتایبەتی له وه‌رزی زستان, به‌هوی که‌می قیتامین لا روده‌دات. 
گی فا وی 6 05 ار روا له که اوه دنت تز مار 


باشترین خوراکه‌کان: سه‌له‌مون » ساردین» شریمپ ؛ زه‌ردینه‌ی 
هتلکه ؛ تونه ؛ قارچک. 
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لەبەر ئەم چەند هو کاره‌یه پیویسته روژانه قوخ بخویت 


قوخ یەکیک لهو میوانهی ریژه‌یه‌کی زور له فیتامیین و مادده‌ی خوراکی 
گرنگی تیدایه که بو جه‌سته پێویستن» مه‌ترسی توشبون به چه‌ندین نه‌خوشی 
که‌مده‌کاتهوه» مالپه‌ری 1002۷ 6۷/5 801٥4|‏ سوده‌کانی بلاوکردوه‌ته‌وه. 
یه‌که4م: ریژه‌یه‌کی زور فیتامینی تیدایه. سیستمی به‌رگری جه‌سته به‌هیزده‌کات 
به‌رامبه‌ر به‌کتریا و قایروسه‌کان. 

دووهم: قۆخ دهوله‌مه‌نده به دژه ئۆكسان› دژه فایروس و شیرپه‌نجه‌یه. 

ده کاته و ۵. 

جوارهم: میوه‌یه‌کی گرنگه بق دل و بوریه‌کانی خوین» ریگری ده‌کات له مه‌یینی 
خوین و ره‌قبونی ده‌ماره‌کان. 

پێنجهم: کولاجین بو پنست دابینده‌کات و پست به جوانی دەھیلیتەوہ. 

شبه‌شبه م : کؤنترؤلی پەستانى حوٽن دذدەکات و ئه هاوسه‌نگی ده‌دهتلنته‌وه. 
حەوتےەم: خواردنی قوخ به‌سوده بق گورچیلهکان و روبه‌روی ثه‌و گرفتانه 
ده‌بنته‌وه که توشی گورچیله ده‌ین. 

ھەشتەم: ددوله‌مه‌نده به ئاسن» چاره‌سه‌ری که‌می ئاسنی خوین ده‌کات. 

نؤیەم: چه‌سته له ژه‌هر خاوننده‌کات»وه», هه‌روه‌ها پارنزگاری له سییه‌کان 


ددگات. 





بو حی هه‌ند نک كەس ھەر ده‌خوّن و قەلەو نابن؟ 


هه‌مومان ئەو که‌سانه ده‌ناسین که چه‌ندیان بویّت دەخۆن› وەرزشیش ناکه‌ن 
به‌لام کیشی جه‌سته‌یان زياد ناکات و وه‌کو خویان ده‌میننه‌وه» زاناکان هزکاری 
ثه‌مه‌یان بؤ ئاشکرابوه و دهلنت که په‌یوه‌ندی بے جیناته‌وه هه‌یه. 

بەپٰی هه‌والیکی ده‌یلی مه‌لیلی بریتانی, تویژه‌ران تویژینه‌وه‌یه‌کیان له‌سه‌ر 
جیناتی هه‌زاران كەس ئەنجامداء بویان ده‌رکه‌وت 01/ی خه‌لکی جینیکیان نییه 
E 7‏ 

زانایان تاقیکردنه‌وه‌یان لەسےەر متش و مشک ته‌نجامداء جینی "۵۷۲ ی له 
جه‌سته‌یان ده‌رهتنا و شنیرینی و چه‌ورییان پنیان داء ته‌ماشایان کرد له‌بری 
نه‌وه‌ی قه‌له‌و ببن و کیشیان زیاد بکات. لاواز ده‌بون و کیشییان داده‌به‌زی. 
پرؤفیسؤر جوزتف 
پینیجهر. له زانکوی 
كۆلۆمتى لے که‌نهدا 
له‌وباره‌ی »وه رایگه‌یاند» 
وه‌ستاندنی هم جینه 
چاره‌سه‌ری ق‌له‌وی 
ده‌کات» ثه‌و که‌سانه‌ی 
کیشییان زياد ناکات 
هوکاره‌کهی بق نه‌بونی 


ئەم جینه ده‌گه‌رنته‌وه. 





دەتوانیت وەکو 
چارهه‌سهر بۆ ئەو که‌سانه به‌کاریبهنیین که کیشییان زوره. 
وتیشی, اقه‌له‌وی په‌یوه‌ندی به جیناته‌وه هەیےء ئیمه ثه‌نجامی ئےەم تویژینه‌وهیه 
به‌کارده‌هینین بؤئەوەی چاره‌سهری قه‌له‌وی پیبکەین, هه‌ولده‌ده‌ین زیاتر 
ده‌رباره‌ی هم جینے بزانین و له کاریگه‌رییه لاوه‌کیه‌کانی بکولینه‌وه. 
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نهو کار بکه‌ری مادده لد سیف ر 
ا کے عو ار ۳ اق 


° فك 4٩‏ 
ص ۳۹۳ Fa Ya‏ ہہ 
تیه 4 هك لیات 


له رو دو ۵ زانر او ه گه به کتک له هق کار ۵ سەر کیه‌کانی دروسونی چه‌وری 
2 جگےەر خواردنهوه کحو لیه‌کان4؛ بهلام له‌دوای سالی 950 1 چەوری جگەر 
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به‌یونی هوکاری خواردنهوه‌ی کحولی بینراوه له هه‌ندیک که‌سدا و تویژینه‌وه‌ی 
لهسهر کراوه. له سالی 2 دا پزیش کیک له کاتی تونژینه‌وه بویده‌رکه‌وت 
ریژه‌یه‌کی زؤری ئەو که‌سانه‌ی خواردنه‌وه‌ی گازی يان خواردوته‌وه چه‌ورییه‌کی 
زۆرى جگه‌ریان ههیه. 

پاشان له سالی 1980 دا هه‌ندنک له پزیشکان له مایق‌کلینیک بینیان هه‌ندتک 
له نه‌خق‌شهکانیان. جگه‌ریان چه‌وری زوری له‌سهر کوبوه‌ته‌وه و نیشانه‌کانیان 
هه‌مان نیشانه‌ی ثه‌و که‌سانه‌یان هه‌یه که خواردنهوه کحولیه‌کانیان به 
ریژه‌ی زور به‌کارهنن‌اوه» به مه‌رجنک هیچ که‌س لهو نه‌خوشانه خواردنه‌وه‌ی 
کحولیشیان به‌کارنه‌هتناوه یاخود برێکی زور که‌مبه‌کارهاتوه که نه‌ده‌بو ئەو 
کاریگه‌رییه خراپه دروست بکات. له ثه‌نجام دا بیان ده‌رکهوت خواردنی ثه‌و 
که‌سانه ریژه‌یه‌کی زوری شه‌کر و کاربوهیدراتیان تندایه که هوکاربوه بق 
چه‌وری جگهر. 

لەگەل به‌دواداچوویکی زوری پزیشکان و تویژه‌ره‌وه‌کان» ثاشکرابو چه‌وری 
جگهر په‌یوه‌ندیه‌کی زور توندی هه‌یه به قه‌له‌وی و به‌رگری خانه‌کانی لهش بق 
ئینسولین, لەئەنجامدا ثه‌گه‌ری توشبون به شه‌کره زياد ده‌بیّت. 

چه‌وری جگهر. له تیستادا زور باوه نهک ته‌نها له نیو گه‌وره‌کاندا به‌لکو له 
نیوان مندالیشداء که هزکاریکه بق به‌رزبونهوه‌ی ثه‌نزیمه‌کانی جگهر, که ئەمه 
پێمان ده‌لیت خانه‌کانی جگەر ثازاردراون و ئیشهکانیان ره‌نگه به‌شیوازیکی ته‌واو 
به‌رینه‌که‌ن» دکتؤر ئیسرا که‌مال شاه محمد. پسپوری بواری قه‌له‌وی و لاوازی 
هو‌کاره‌کانی چه‌وری جگهر و چه‌ند رینماییه‌کی له‌وباره‌یه‌وه بلاوکردوه‌ته‌وه. 
هوکاره‌کانی چه‌وری جگەر: 

یه‌که‌م: زؤر خواردن» واته له پنویستی له‌شی خوت زیاتر بخویت. 

دوهم: خواردنی خراپ وه‌ک شےکر يان ئەو خواردنانه‌ی ده‌وله‌مه‌ندن به شه‌کرو 
کاربوهیدرات., ده‌بنه ھؤی شهوه‌ی نه‌و وزه‌یه‌ی زیاده‌یه له خانه‌کانی له‌ش 
و به‌کاریناهیننت وه‌کو چه‌وری کوببنتهوه له له‌شداء بەشیکیشی دهبیته ئەو 
چه‌ورییهی که له خانه‌کانی جگه‌ردا ده‌نیشیت. 

کاتێکیش ئەم چه‌وری جگه‌ره زياد ده‌کات په‌ستانیکی زور ده‌خاته سەر جگەر 
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و له ثه‌نجامیشدا به‌رگری خانه‌کان بو ھۆرمۆنى ئینسولین زیاد ده‌کات» شه‌کر 
و ئینسولین بے به‌رده‌وامی به به‌رزی ده‌میتنهوه له خویندا و به‌وه‌ش ثه‌گه‌ری 
توشبون به ش‌کره‌ی جؤری دو زياد ده‌کات. 

نه‌و خواردنانهی ده‌وله‌مه‌ندن به نیشاسته‌و کاربوهایدره‌یت بے چ میکانیزمیک 
چه‌وری جگه‌ر دروست ده‌که‌ن؟ 

لەبەر ثه‌وه‌ی ئےم خواردنانه زور بے خیّرای ده‌گورین بق شه‌کری سادہ. 
یەکەمین شوننیش بق کوبونهوه‌ی شه‌کر وه‌کو چه‌وری» جگەرہہ ثهو وزه 
زیاده‌یه‌شی جگهر ناتوانیت کزیبکات»وه, دەبێت به چه‌وری زیاده له ژر پنست 
و که‌له‌که ده‌بنت له شوئنه نه‌خوازراوه‌کاندا. 


ئەو که‌سانه‌ی چه‌وری جکه‌رییان هه‌یه به بی نه‌وه‌ی هو‌کاره‌که‌ی 
خواردنه‌وه‌ی کحولی بیّت چی بکه‌ن؟ 


وازبینن له خواردنی شه‌کر و شےربەت و ایس کریم و خواردنهوه گازییه‌کان 
به هه‌مو جوره‌کانیه‌وه. 
دو و داح: 
که‌مکردنه‌وه يان نه‌خواردنی نان کولیره‌ی سپی. په‌تاته. برنجی سپی و پاستا. 
سندیهخ. 
زیاتر نه‌و میوانه بخوریّت که ریژه‌ی شه‌کریان که‌مه وه‌کو شلیک و بیرییه‌کان 
, به‌شیوه‌یه‌کی گشتی نابیت بریکی زۆریش له میوه بخوات له رژژه‌که‌دا به‌هزی 
نه‌وه‌ی که فره‌کتق‌زیان تیدایه و میتابولیزمی فرەکتؤزیش ته‌نها له جگه‌ردایه, 
هه‌ربزیه کاتنک که‌سه‌که قاپنکی گەورہ میوه دەخوات له به‌ک کاتدا يان 
شه ربه‌تلکی سروشنی رور ده‌خواتهوه ر‌نگه به‌و هش په‌ستان لەسەر جگەر 
هر دروست بیّت و به‌شیکی شه‌و وزه‌یه وه‌کو چه‌وری به‌سهر جگهردوه 
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چوارەم: 
دەبٰت چەوری سودبه‌خش له خواردندا هەبیّت وه‌کو زه‌یتون, زه‌یتی زەیتون, 
ئەقۆكادۆ و چه‌ره‌سات. 
پننجهم: ثه‌و خواردنانه‌ی دیکه که له خواردنه‌کانمان دا بیانخوین وه‌کو سیر 
چای سےەوز: گەلا سه‌وزه‌کان وه‌کو سلق. سپیناخ و برۆكۆلى› گوله‌به‌روژه و 
بادەم. 

شه‌شهم: 
سرکه‌ی ستو یه‌کیکه لهو خواردنانه‌ی که هه‌وکردن له جگه‌ردا كەم ده‌کاته‌وه و 
یارمەتی كەم کردنه‌وه‌ی چه‌وری جگهر ده‌دات. یەک که‌وچک له په‌رداخیک ئاوی 
شه‌تیندا ده‌توانریت بخوریته‌وه دو جار له روژه‌که‌دا پنش ژه‌مه سه‌ره‌کیه‌کان. 

حه و بهم: 
لیمق زور گرنگه چونکه دژه ئوکسانه و فیتامین © تیدایه. له په‌رداخیک 
ناوداء ناوی لیمویه‌ک يان نیو لیموی تیبکرنت و بخورنته‌وه.یارمه‌تی جگه‌ر 
ده‌دات ماده‌ی گلوتاسایون بریژیست, بسەوەش چسه‌وری که‌له‌کنه بو لسه جگه‌ردا 
که مد ه کانه و ۵. 


و 


هه شنه م: 
به‌کارهینانی زه‌رده‌چه‌ودش کاریگهری باشی هه‌یه له‌سهر که‌مکردنه‌وه‌ی 
هه‌وکردن و که‌مکردنه‌وه‌ی چه‌وری جگه‌ر. شیوازی ناماده‌کردنه‌که‌ی ده‌توانیت 
نیوه‌ی که‌وچکیکی چا بخه‌یته دوپه‌رداخ ئاو و لەگەل که‌میک له بیبه‌ری رەش له 
روژه‌کهدا بیخویته‌وه» ئەگەر که‌سه‌که تامه‌که‌ی لا به‌سه‌ند نه‌یو ده‌توانیت ثاوی 
لیم وی تیبکات بق باشتر کردنی تامه‌کهی, يان ده‌توانیست زهرده‌چه‌وه‌که بخه‌یته 
کوپیک شیر و بیخویته‌وه. 

نویه م: 
وه‌رزش کردنی روژانه زور گرنگه بق که‌مکردنه‌وه‌ی چه‌وری جگەر› مه‌رج نییه 
وه‌رزشی قورس بیّت. ئەگەر نیو کاتژمیر روشتنی ئاساییش بت کاریگه‌ری 
باشی هەيه. 
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چۆن به‌شیوه‌یه‌ کی نه‌ندروست خواردن گەرم بکەیتەوہ؟ 


گه‌رمکردنهوه‌ی خواردن ته‌نب | کات و پاره‌ت بق ناگه رننتته‌وه. به‌لکو هو‌کاره 
بؤئەوەی که‌مترین خوراک به‌فیرق بده‌یست و پاریزگاری له ژینگه بکه‌یت. به‌لام 
گه‌رمکردنه‌وه‌ی خواردن شیوازی تایبه‌تی خؤی هه‌یه بوشه‌وه‌ی ژه‌هراوی 
نە4بیّت؛ سالانة تەنیا له ثه‌مریکا 180 هه‌زار كەس ردوانه‌ی نەخۆشخانە ده ڪرٽن 


بەھؤی ژەھراویبونی خواردنەوہ. 


چە ند ر مدا نس کی گشتی: 
به‌کهه: خواردن به گه‌رمی مه‌که‌ره سهلاجه و ۵؛ بهلام رنگه‌ش م4 5 زیاتر 
له دق کاتژمنر له ددردوه بمندننه و ۵؛ پاش نه‌وه‌ی کردته سلاجه‌وه ده‌تو انیت 
بوماوه‌ی 3 بق 4 رۆژ دواتریسش بیخویت. 
ذوودم. خسواردن له به‌فرگردا یو 4 مانگ ده‌تو انبت هه‌لیبگریت به لام رەنگه 
سسبنه م: خواردنی به‌فرگر راست‌وخو گه‌رم مه‌که ردو د؛ چاوه‌ری بکه خاونته‌وه 
پاشان که ر میبکه‌ر هوه. 
چوارهم: ده‌توانیت مایکرق وه‌یف يان فرن به‌کاربهینیت بو گه‌رمکردنه‌وه‌ی 
خواردن. 
پینجه‌م: یەک جار زیاتر خواردن گه‌رم مه‌که‌رهوه. 
شەشەم: دو جار خواردن مه‌که‌ره به‌فرگرهوه. 


حەونەم: دوای گەرمکردنەوہ راسته‌و خو پنشکه‌شی بکه. 


شیوازی گەرمکردنەوەی خواردنەکان: 
گؤشت و مریشک 


به‌هه‌مان شیواز گەرمی بکه‌ره‌وه له لیتناوه. 
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۳ 9۱ ۱ ۱ ۱ 3 ۱۱۱ : 
۸۸۹۷۱ ۱ ۳ ۱ 
7 نت 
۳ ۱۳ ۸ ۳ ۲ ۷ 


NIN ۳‏ ۱ 
ماسی 
هاوشنوه‌ی گۆشت که‌رمده‌کرنتهوه. ده‌توانیت پارچه پارچه‌ی بکه‌یت» پیش 
نه‌وه‌ی گەرمی بکه‌یتهوه که‌متک زه‌یتی تتبکه. 





ئەگەر بقماوه‌یه‌کی زور له ددره‌وه‌ی سه‌لاجه مابوه‌وه باشتره گه‌رمی نه‌که‌یته‌وه؛ 
ئەگەریش له کاتی خویدا کرابویه سهلاجه‌وه. پنشتر که‌میک ئاوی پیدا بکه, 
پاشان له‌سهر ئاگرنکی هنواش که‌رمی بکه‌ره‌ود. 


پیتزا 
لاسرا فاگ ہک هتواشی که سی مک قو در اش کور لنته تتوان مسق 4 غوله‌ک 
بیّت . 

سوپ 


سو پ بان نش 41 پنو سبه له‌کاتی گەرمکردنهوەی سەر خواردنه که دایق‌شراینت. 
هه‌روه‌ها] زیادەرەوی له گەرمکردنەوەی نه‌کرنت. 
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بزشهوه‌ی بەتەندروستیەکی باش بمینینهوه. پنویسته سیستمی بەرگری 
جه‌سته‌مان به‌هیزبیت. به‌مشیوه‌یه ده‌توانین روبه‌روی نه‌خوشییه‌کان به گشتی 
و فایرؤوسی كۆرۆنا به‌تایبه‌تی ببینه‌وه, چه‌ند ناماژه‌یه‌ک هه‌یه بے واتای ئەوہ 
دیت سیسمی به‌رگری جه‌ستهت لاوازه. مالپه‌ری 06۱۲۱۳760101۳۶ ئەو پتنج 
تاماژه‌یبهی بلاوکردوهته‌وه. 

يەكەم: 
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دو ۵م: رو رو نەخۆشى ئەنقلۆنزا و ههلام هت ده‌گریت» که‌سانی ئاسایی له 


سییه م: 
گرفت له سکندا ش٥‏ به؛ وه‌کو ثه‌وه‌ی زو رو نوشی سکچون د ۵ ددت ؛ بان غازاتت 
چوارەم: 


برینەکانی جە4ستەت دره‌نگ ساریْڑ داین. 
پینجەم: 
بهرده‌وام سترتست هه‌به و له ژیْر فشاری دەروثیدایت: که ثه مه ش کاریگه‌ری 


لەسەر سپستمی به‌رگری جه‌سنه‌ ت ده دنت. 


به نو ریٔنمابی سیستمی بەرگری جەستەت به‌هیزبکه 

سیسته‌می بەرگری له یەک ئەندام پنک نایەت بەلکو كۆمەڵێّک ئەندامی چالاک 
بەم کارہ هه‌لده‌ستن وه‌کو پیست. ناوپؤشی ریره‌وی هەناسے, لیک, لیمفگریکان, 
ئالوەکانء سپل, مۆخى یسک, ریخوله کویره و خرۆکه سپیه‌کان. 

سیسته‌می به‌رگری به‌شیکی گرنگی لەشےء بق به‌رگری کردن له جه‌سته له‌هه‌ر 
هه‌ره‌شهیه‌کی دهره‌کی و توشبون به ھەر قایسرزس و به‌کتریایه‌ک, ده‌توانیت 
له رنگه‌ی سیستمی خوراکییه وه به‌رگری جه‌ستهت به‌هیزبکه‌یت. مالپه‌ری 
6 باشترین رنگه‌کانی بلاوکردوه‌ته‌وه بق به‌هیزبونی سیستمی 
به‌رگری چه‌سته. 

يەكەم: 

به‌بسری پێویست بخه‌وه» که‌سانی پیگه‌یشتو پنویستیان به 7 کاتژمێر یان 
زیاتر هه‌یه, که‌سانی میرمندال پنویسته 8 بۆ 10 کاتژمیر بخه‌ون, مندالانیش 


پٽويستيان نة 14 کاتژمنر حه و ۵. 
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دو و ۵ع: 
بایەخ به خواردنی سه‌وزه و میوه بده» ریژه‌یه‌کی زور له دژه ئؤکسانیان تیدایه, 
سیستمی به‌رگری جه‌سته به‌هیزده‌که‌ن» مه‌ترسی توشبون به نه‌خوشیه‌کانی 
شیرپه‌نجه و ئەلزەھايمەر که‌مده‌که‌نه‌وه. 
بایهخ به خواردنی چه‌وری ته‌ندروستبده که له زه‌یتی زه‌یتون و سهله‌موندا 
هه‌یه» يارمەتى جه‌سته دەدەن دژی قایروس و به‌کتریا زیان به‌خشه‌کان 


چوارەم: 
گرنگی بهو خواردنانه بده که به‌کتریای سودبه‌خشی تیدایه. وەکو ماست و 
کیمچی . 
پننجه‌م: 
خواردنی شه‌کر و کاربوهیدرات که‌میکهره‌وه» چونکه ده‌بنه هۆی زیادیونی 
شەشەم: 
رۆژانه وەرزشبكە»› هه‌وکردنی جەستەه كەمدەكاتەوە» هه‌ولبده هه‌فتانه 150 
خولهک وەرزش بکه. 
حه‌وتهم: جه‌سته‌ت بے شیداری بهیلهره‌وه» خواردنهوه‌ی ئاو جه‌سته له 
فایروس و به‌کتریا ناپاریزیت. به‌لام پاریزگاری ده‌کات له به‌ته‌ندروست مانه‌وه 
ثه‌ندامه‌کانی جه‌سته. 
هه‌شته‌م: بەسےەر ستریس و دله‌راوکیکاندا زال به. چونکه کاتیک توشی ستریس 
ده‌بیت جه‌سته ھؤرمؤنی کورتیزول ده‌رده‌دات و به‌رگری چه‌سته که‌مده‌کات. 
نویهم: بے وریایی ده‌رمان به‌کاربهینه» به‌تایبه‌تی له ئټستادا که زور که‌س له 
فایرؤوسی کورونا ده‌ترسنت به‌بی رینمایی پزیشک ده‌رمان به‌کاره‌هیِنیت» که 
له‌راستیدا بهشنکی زور لهو ده‌رمانانه سیستمی به‌رگری داده‌به‌زننن. 
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توفیق ئەحمەد عه‌بدول, ناسراو به تزفیق عه‌بدول؛ 
سالی 1952 وه‌ک نوبهره‌ی خیزانتکی هه‌ژاری 
كۆچەريى بتسه‌ری له شارباژنر له‌دایک بووم. 
سالی 1954 هاتووینه‌ته سلتمانی. سالی 1903 
له مه‌نعه‌ته‌جه‌وله‌که مالمان چووەتےەوہ لادی له 
بازیان و سالی 1966 هاتووینه‌ته‌وه به‌مدیسودا 
بق کیله‌سپی, نزیک گه‌راجی علوجه‌کان و له‌وی 
بووین تا سالی 1977 و هاتووینه‌ته‌وه سلیمانی. 
من سالی 1963 تا چوومه‌ته زانکو سالی 1972 
له مالی خالوانم له سلتمانی به‌رده‌وام بووم له 
خوێندن و نه‌نکم و خال و خالوژنم به‌خیویان 
کر دو و م. 

تاله سهره‌تایی بووم بے گوله‌به‌روژه» کونجی 
و مەسکەت, ره‌حه‌ته‌لقومی شرووبیء فه‌ریکه‌نوک, 
هه‌نار و تروزی فروشتن. له ناوه‌ندی و ناماده‌یی 
هاوینان لەگەل خالم که وه‌ستایه‌کی کونی 
ناسراوی بیناسازییه. به کریکاری خه‌رجیسی 
خونندنی خقم دابین کردووه. 

خویندنی سهره‌تایی و ناماده‌یی به‌شی ویژه‌ييم له 
سلیمانی ته‌واو کردووه. 

سالی 1977 به‌شی زمان و ثه‌ده‌بی نینگلیزیم 
له کولیژی نادابی زانکزی به‌سره به سیستمیکی 
تایبه‌تیی ثه‌مه‌ر یکی ته‌واو کردووه. 

هه‌مان سال له وه‌زاره‌تی پلاندانانی عیراق 
-دهز‌گای ناوه‌ندیی ئامارسے تاماری سلتمانی 
دامه‌زراوم. بے نټرده (ئیفاد) له سه‌رتاس»ری 
پارتزگانی عیراق جگه له دهزک, بے قه‌زا و ناحیه 


و گونده‌وه کاری تامسارم کردووه. 

سالی 4 لەسەر ئەركى وہزارەٹ: دیلومی 
بالای پسپوریی دیمز‌گرافیام له به‌غدا بەدەست 
هتناوه که بریتییه له (سه‌رژمیریی کشتیی 
دانیشتووان. اماری ته‌ندروستی, هیّزی کار 
كۆچ). 

سالی 1988 گوازراومەتےەوہ بق وەزارەتى 
ته‌ندروستی ‏ بەریوہبەرایەتیی کشتیی 
ته‌ندروستیی سلنمانی- و ثه‌رکی به‌رنوه‌به‌ری 
ئامارى تەندروسٹیم پې سپتردراوه. لهو 
ماوه‌یه‌دا سےرباری ئەركى خوم. له خولیکی 
تایبەتی په‌رستاریی يەک سالی, بابه‌تی ئامارى 
تەندروستی و زمانی ئینگلیزیم وتووهتهوه. دوو 
سال له په‌یمانگای تەکنیکیی سلیمانی, ثاماری 
ته‌ندروستیم به به‌شه پزیشکییه‌کان وتووه. 
سالی 1992 گوازراومه‌ته‌وه بق وەزارەتى 
پیٹ مەزکہ و تا سالی 1896 ماموستای ٹینگلیزی 
و به‌رپرسی راگه‌یاندنی کولیه‌ی عه‌سکه‌ری بووم 
له قه‌لاچوالان. 

لهو ماوه‌یهدا سالک له سکرتاریه‌تی 
خوالتخوشبوو مام جه‌لال» وه‌رگیری خوله‌کانی 
مه‌شقی حیمایه‌کانی به‌رنزیان و ثه‌ندامانی مه‌کته‌بی 
سیاسی و هنّزی کؤبرا بووم که پسپورتکی 
ثه‌مه‌ریکی جیبه‌جشی کردوون. دوای ده‌وامیسش: 
له ته‌له‌فزیونی گه‌لی کوردستان له بەشى هه‌وال 
و سیاسهت و دواتر به‌شی وه‌رگنران وه‌رگیری 
زمانی ئینگلیزی و عه‌ره‌سی بووم و کهم نتواره 
هه‌یووه یابه‌تنکم دانه‌به‌ز بیخت. 

سالی 7ء يز ماوه‌ی سالتک له وه‌زاره‌تی 
مرؤثایەتی وهرگتری پله یه‌ک ی ئینگلیزی بووم. 
سالی 1998 گه‌راومه‌ته‌وه سهر هه‌سان ثه‌رک 
و به‌رپرسیاریتیی پینشووم له فه‌رمانگه‌ی 
ته‌ندروستیی سلنمانی تا سالی 2008 و له‌سه‌ر 
داوای خؤم خانه‌نشسین بسووم. 

دور مانگ پنش دس تپتکر دنی په خش 
به‌رنوه‌بهری کارگێری و دوو مانگیش بهرنوه‌به‌ری 
په‌یوه‌ندییه‌کانی که‌نالی که‌ی ین ٹین بووم. 
کزتایی 2008 تا کوتایسی ۸2018 لەم رنکخراوانه 
کارم کردووه: 

۲ ی سەر به نه‌ته‌وه یه‌کگرتووه‌کان 

ای سەر به نه‌ته‌وه به‌کگرتووه‌کان 
"ای سهر به نه‌ته‌وه به‌کگرتووه‌کان؛ ٩‏ 
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هه و لیر 

Age ۳06۳۱۵0۳0۵۷‏ ا٥ی‏ به‌ریتانی بو 
خزمه‌تی به‌سالاچووان (کتیبی به‌رنامه‌ی راهنتانی 
کارمه‌ندانم بق کردوون به کوردی.) 
the Children‏ 92۷6 ی به‌ریتانی 
"اع-۵3-یتای ثه‌ورووپیی تایبهت به 
پاککردنهوه‌ی مین (به‌رپرسی کوگا و لزجستیک 
بووم.) 
٣ی‏ ئەمەریگی 
Mercy 5‏ ی ئەمەریکی (دوو جار) 
ى فه‌ره‌نسی (دوق جار) 
Mission ۲‏ ی دانیمارکی له که‌رکووک 
00با ى ناوخویی 


بەرێوەبەرى فرزشی کومپانیای دابه شسکردنی 
کاغه‌زی 8^ له سه‌رتاسه‌ری عنراقدا. 
وهرگنر و رنکشضه‌ری به‌رنامه و دواتر په‌یامنتری 
که‌نالی "لاتا ى ثه‌مه‌ریکی و په‌یامنتری ' ©8 ى 
ئەمەریکی و وەرگێرى "9۸000۷لای ئەمەریکی 
و وەرگیری 11(٤853‏ ى به‌ریتانی. 


چالاکی و بەرهەم: 
لے کوتایی حه‌فتاکانه‌وه دەستم کردووه به کاری 
نه‌ده‌یی و هونه‌ری له بواری ناماده‌گردن و 
نووسین و وه‌رگیران. 


کؤنگرەکان: 

بەشسداریی کونگره‌ی ایه‌کی ٴیەکیتیی نیشتمانی م 
کردوود. 
به‌شداریی کؤنگرەی یه‌ک ی ثه‌نفال م کردووه له 
شه ور لتر ۳ 

به‌شسداریی کونگره‌ی ھەرێمايەتى بق پلانی 
ستراتیجیی ته‌ندروستی و گه‌شه‌پندانی نیشتمانی م 
کر دو و ةم له هه ور لڌر : 


کاری ریکخراوەیی: 


ثه‌ندامی به کتتیی نووسهرانی کوردستان - لقی 
سلنمانی بووم. 


ثه‌ندامی به‌کیتیی نابووریناسان بووم. 

ثه‌ندامی بنکه‌ی ئەدەبى و رق‌شنبیریی که لاوتژ 
بووم. 

له دوو فیستقالی سالانه‌دا, بے دوو لنک لینهوه 
به‌شداریم کردووه» به ناونیشانی ثه‌نفال و کوج 
به‌ره‌و ههنده‌ران. 


به‌رهه‌مه هو نه‌رییه‌کان: 
بۆ ته‌له‌فزیون 

- نووسین و ناماده‌کردنی سیناریزی درامای 
به‌رهه‌مهینانی کومپانیای مه‌ستی فیلم و په‌خشی 
- نووسین و ناماده‌کردنی سیناریزی درامای 
هه‌ناسهکانی روژگار له 20 هلقه‌دا. لے 
به‌رهه‌مهنانی کومپانیای بابیلون و په‌خشی 
- نووسسین و ثاماده‌کردنی پینج ئەلقەی سه‌ربه‌خق 
بو که‌نالی ین ار تی. 

- ئاماده‌کردنی به‌رنامه‌به‌کی به‌لگه‌نامه‌یی هه‌فتانه 
به ناوی خوم له‌وی بووم له‌سهر ثه‌نفال و 
قهاکه‌ی نوکره‌سلمان نۈ ماوه‌ی به‌ک سال له 
ته‌له فزیزنی نازادی, به ناوی خوازراوه‌وه لەگەل 
هاوریّم هونه‌رمه‌ندی شنوه‌کار خوالیخوشبوو 
مامؤستا غازی محه‌مه‌د. 


شانو که‌رییه‌کان: 
- شانؤگەریی رنبواری شهو له عهر انب و فا 
له په‌یمانگای شو‌نهر ۵ جوانهکان نمایش کراود. 
- شانۆگەريى 'نرخی نازادی" -وه‌رگټران و 
ئامادەگردن له قە ر دنه و دا - له سلتمانی ۴ شهولٽر 
و رانیه و سه‌رده‌شتی ئتران نمایش کراوہ. 
- شانؤگەریی سەرەتا له کق‌تابی دا" -وهدرگتران 
له عه زر ید4 و داح به‌که‌مین شانو که رییه له سر 
شانوی بازنەيى» له سلتمانی نمایش کراوہ. 
- شانۆگەريى ثاوایی ونبسوو -وهرگټړران له 
عه‌ره‌بییه‌وه- یه‌که‌مین شانگه‌رییه ده‌رباره‌ی 
کیمیابارانی ههله‌بجه؛ له سهرده‌می به‌عسدا له 
لصا تفای اک راه 
-شانؤگەریی 'سےەنگەری مەرگ' -وەرگێران و 
ناماده‌کر دن له هر اسه‌و دس له سلتمانی نمایش 
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۳ 
- شانۆگەر بی شو فن له مانگئاو امو 3 ندا. له 
- شانو گه‌ریی نو پیاوه‌ی بوو به ۳.4 
-ودرگنران له عەرہبییەوہ- له په‌یمانگای هونه‌ره 

جوانهکان نمایش کر او لا 

- شانوکه‌ریی سه‌بری ئەیسوبٴ -وەرگێران و 
ئامادەكىردن له غار نتب و دا له سلنمانی نمایش 
کاو 

شانقگه‌ریی لے پانتایی دفریإژاداٴ سوهرگیسران 
له عة ر یدنه ود“ له په‌یمانگای شھونےەرہ جوانه‌کان 
نمایش کراوه. 

- شانۆگەريى 'گەمهی میسر و گزیر -وه‌رگیړان 
۴ ئامادەکردن له عه‌ ر سوه دوو جار له 
ہے شانؤگەریی خْەلک و برد" -وهرگنران له 
عه‌ره‌بییه‌وه- دوو جار له سلیمانی و جاریک له 
ب٭غدا نمایش کراوه. 

- شانوکه‌ریی چیای بەزیسوٴ ۔وەرگیّران له 

عغڈز انس و 5 -: لے که‌رکووکگ نمایش کراو‌د. 
- شانوگه‌ریی منالان شیر له مه‌یدانی جلیتبازیدا" 
-وە‌رگێران له عه‌ره‌بییه‌وه- له سلیمانی نمایش 

گراو د. 

- شانوکه‌ریی کیشه‌کانی عه‌به برغو وەرگیران 
و ئامادەکردن له عهز دنس و فا تیپی نواندنضی 
شەلەد نحا له سلتمانی نمایسش کراوہ. 

شانق که‌ربی کوره‌کانی حاجی فه‌تاحی نامورتام" 
حوهرگنران و ناماده‌کردن له لد“ راداو دس تبیی 
نواندنی هه‌له‌یچه, له سلتمانی نمایش گراود. 

- شانوگه‌ریی 'ئەو شاهیده‌ی هه‌موو شتیکی دی" 
حوەرگران و ناماده‌کردن له عه زر اندنسا و قاس سب 
انت شاک لا م تی گاید 

- شانؤگەریی قوتابخانه‌ی گیره‌شسیوینه‌کان" - 
وه‌رگێران ف ئامادەگردن ل عار انداو ش۱۵ سی 
شانؤیی ره‌نگالسه. دوو جار له سلنمانی نمایش 
گراوه؛ ریکوردی اه لسه له ماوه‌ی نمایشکردن 
و ژماره‌ی بینه‌ر و داهات له میژووی شانوی 
کو ر دیدا. 

ۓ شانۆگەريى حکومه‌تی خزماغستان -وهرگنران 
و ناماده‌کردن له عەر دانیسه ۋە“ نیپسی شانوبی 
ره‌نگالسه؛ له سلتمانی نمایش گراوه. 


- شانوگه‌ریی "مشه‌خوره‌کان" -وهرگیسران و 
ناماده‌کردن له عه‌ره‌بییه‌وه تیپی شانویی 
ره‌نگالسه» دوو جار له سلیمانی نمایش کراوه. 
- شانق گەریی 'بەرہەو کللاوہ' ۔وەرگتران و 
تاماده‌کردن له عهره‌بییه‌وه تیپی شانویی 
ره‌نگالسه؛ له سلنمانی نمایش کراوه. 

۳ شانق که‌ریی پارنزه‌ره‌که‌ی رەحمه -وهرگنران 
و ثامادەمکردن له ع4 زر اییب 4و ۵ نیپی شانویی 
ره‌نگالسه؛ له سلتمانی تماد شر 1 کراود. 

- شانۆگەريى ٴمەملەکەتی عیللهت" -وەرگێران 
و ئاماده‌کردن له عه‌ره‌بییه‌وه تیپی شانوزیی 
- شانؤگەر یی آده‌رمانه‌که‌ی رەحیمٴ سوهرگیران و 
ناماده‌کردن له عهره‌بییه‌وه- هاورنیانی شانق, له 


کنتبه‌کان: 
2 دیار بیه‌که‌ی پوورہ شه مسسه‌ ی لنفه‌دروو» 
چیرۆک بو منالان؛ وه‌رگیێران لے ئینگلیزییەوہ, 
چاپ و په‌خشی خانه‌ی سمۆرە. 

- جەژنى له‌دایکبوونی که‌روتشکه خرپن» چیروک 
بق منالان؛ وه‌رگنران له تینگلیزیی»وه: چاپ و 
پەخشی دهزگای سەرددەم. 

- هه‌وره سپییه‌که‌ی چه‌نگیز خانء رؤمان, 
ودرگنران له عه‌ره‌بییه‌وه, چاپ و په‌خشی ده‌زگای 
سب ے د دج : 

- چونندیی خز مه‌تگردنی به‌سالاچووان» وهرگتران 
له پینگلیزییه‌وه. بؤ ریکشراوی "۵96 ۳۱۵۱8 
nt roa‏ ا ى بەریتانی. 

- دایکایه‌تیسی بیوه‌ی, لێكۆلينەوە› وەرگێران له 
ئینگلیزييه‌وه» بو يه‌کیتیی ژنانی کوردستان, گوایه 
چاپسی نه‌کهن: من شەقی حوم وهرگرتووهه» به لام 
به‌چاپکراوی نه‌مدیوه. 

- سهلامه‌تیی پشه‌بی؛ وەر گنر ان له عه‌ره‌بییه‌و۵؛ 
بق به‌رنوه‌به‌رایه‌تیی کاره‌بای سلیمانی» گوایه 
چاپی ئەکەن, من هه‌قی خؤم وه‌رگرتووه. به‌لام 
به‌چاپکراوی نه‌مدیوه. 

- شنوازه‌کانی نه‌هنشتنی نه‌شکه‌نجه‌دان؛ وەرگیران 
له غاز اینس و ۵: بو بەشى مافی مرؤشی نبا و ۵ 
یه کگر تووه‌کان. 

- گەمەی خوشه‌ویستی و شورش, شانزگه‌ری» 
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- بیرهوهرییه‌کانی سه‌ماکه‌رتکی عێراقی به پله‌ی 
وەزیرہ وه‌رگیران له عه‌ره‌بییه‌وه. چاپ و په‌خشی 
ده‌زگای خه‌ندان. 

- چیای سه‌که‌بازوو. رزمان» وه‌رگنسران له 
عه‌ره‌بییه‌وه, چاپ و په‌خشی به‌شی رووناکبیریی 
مەلیەندی یەکی ی ن ک۔ 

- نەؤنەمامه له چک سوورهگهم؛ رومان» وەرگتران 
باشسترین ڕۆمانى وه‌رگنسردراوی سالی ی 
وه‌زاره‌تی رؤشنبیربی وهرگرتووه. 

- گه‌ردوون باکی به كەس نییه. رؤمان وهرگیران 
له عه زر اسسهو ۵: چاپ ق په خشسی دهزگای جه‌مال 
عیر فان. 

- نان و چنشستی کورده‌واری» وەرگتران له 
ئینگلیزبیهوه. بے هاویه‌شی لەگەل ئه‌ندازیار 
- که‌شتییه سپییه‌که, وەرگیران له ثینگلیزییه وه؛ 
چاپ و په‌خشی ناوه‌ندی رٍقشنبیریی ثەدیبان. 
- جه‌میله» وه‌رگیسران له ئینگلیزیی»وه. چاپ و 
په خشی ناوه‌ندی ۴ وؤش|شنبیرپبی ثه‌دیبان. 


بلاوکردنه‌وه: 
له زوربه‌ی گوفار و روژنامه‌کانی ناوخودا به 
ده‌یان چیروک و لیکولینه‌وه‌ی ثه‌ده‌بی و زانستیم 
له عه‌ر‌بی و نینگلیزیی»وه وهرگټراوه و بلاو 
کردووەتەوہ وەک روژنامه‌کانی: کوردستانی 
نوی و هاولاتی و روژنامه‌ی رؤژنامه و به‌تایبه‌تی 
گوقاره‌کانسی پروی .و رفاو 
چه‌ندین چاوپنکه‌وتن و به‌رنامه و لټدوان له 
رادینز و ته‌له‌قزیونه ناوخویی و بیانییه‌کان؛ وه‌ک 
رادیق‌کانسی ده‌نگی ثه‌مه‌ریکا و 88٥‏ 
سیاسەتیشےم کردووہ؛: بەلام باسسی ناگهم. نامه 
يەكەم جاره له شوننتک باسی خومم کردبیت؛ 
نازانم هه‌قی خومه يان ثه‌بیته خزهه‌لکتشان! 


وهرگیران له سه‌رده‌می کؤرؤنادا 
من هه‌ميشه ناره‌زوو و هه‌لبژاردنه‌کانم بۇ 
وەرگترانی شه‌ده‌ب و هونه‌ر بووه و به‌تایبه‌تییش 
شش رومانیسم کردووه بے کوردی و هه‌رگیز 


بیرم له هیچ بابه‌تیکی تر نه‌کردووه‌ته‌وه وه‌کوو 
كۆمەلايەتى و میژوو و جوگرافیا و هه‌رگیز توخنی 
بابه‌تسی زانستی نه‌که‌وتووم» چونکه پیسم وا بووه 
ثه‌و زمانه کوردییه په‌تییسه‌ی مىن دهره‌قه‌تی ئەو 
هه‌موو ده‌سته‌واژه زانستییه نایەت که له بابه‌تتکی 
زانستیی وه‌کوو کیمیا و فیزیا و ته‌ندروستی 
و... هتد؛ هه‌یه و و‌کوو ئەدەبەكە بسوارت نادات 
دەستت کراوه بت و توانای دارشتنی خوت 
به‌کار بینیت» ئەوەی پنی ثه‌لین "کورداندن. کاتیک 
کاک ئارامى مەلا محه‌مهد؛ خاوه‌نی ناوه‌ندی 
ثه‌دیبان داوای وەرگترانی ئەم کتیبه‌ی لی کردم 
دوودل بسووم؛ به‌لام دوای ئەوەی هانی دام 1811 
سەرچاوەكەم لین وه‌رگرت و دوای ثه‌وه‌ی سی 
چسل لاپه‌ره‌یه‌کم لئ خوننده‌وه» بریسارم دا ئەم 
بواره‌ش تاقی بکه‌مه‌وه و نه‌وه‌ی لی دهرچوو که 
ئێستا له‌به‌ر ده‌ستی توی ئازیزدایه و تۆ بریاری 
هه‌لسهنگاندنی ند ۵. 

سه‌ره‌تای مانگی دوو که من ده‌ستم پئ کرد 
وره‌وریک هه‌بوو ده‌رباره‌ی قایروسی کورونا 
و نه‌گه‌یشتبووه شه‌و پله‌یه‌ی بير له‌وه بکه‌مه‌وه 
له بازارٍ و چایخانه‌ی شه‌عب و سه‌فه‌رم دوور 
بخات»‌وه له ماله‌وه جارتکی تر خانه‌نشین 
ندمة و ۵. له کاتنکدا رتنماییهکان رده ورده نهر دار 
شه‌وه چوون له جوولے بکەوین و لے ماله‌وه 
به‌دیار ته‌له‌فزیونی برا گه‌وره‌مانه‌وه دابنیشین 
ئامۆژگاريمان بکات. تویژهره کومهلایه‌تییه‌کانمان 
داوامان لئ بکهن کاریکی به‌سوود بکه‌ین وەکوو 
خونندن»وه و وینه‌کیشان و یاپراخ پیچانوه. 
من له (5/2)ەوہ ئیشی خوم دقزیبسووهوه و 
به‌رده‌وام پٍوژی چوار کاتژمیر به یه‌ک په‌نجه 
وه‌کوو مریشک ده‌نووک له تویکله شووتی بدات؛ 
لەسےر کیبوردی کومپیوته‌ره‌کهم بے کویرایسی 
چاوی کزفید19- رزژی 8/4/2020 ئەم کتیبهم 
نه‌واو کرد و خەفەتیکی تريش بق کورونا ئەوەیه 
سیبه‌ینی 9/4 یادی له‌ناوبردنی کورقنای سه‌رکرده 
رژیمی به‌عسه. ئەگەر یادی شهم روژگاره کرایه‌وه 
و باسی ئەو کاره باشانه کرا که لهو سه‌رده‌مه‌دا 
له ماله‌وه له کاتی که‌رهنتینه‌دا کراون؛ منیش ہوم 
هه‌یسه سره بگزم. 

8/4/2020 
سلتمانی 
شیمه‌یلی من: 001020001)689۳۳7211.007۳7] 
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لاپسه‌ره 278 تا کوتایی لاپه‌ره 303لیره‌دا به‌کزپی و په‌یست دائه‌نرنت. ئەم سه‌رچاوه زره زور گرنگه بز خونه‌ر 
بۆ نه‌وه‌ی متمانه‌ی زیاتری به‌کتیبه‌که بتت. ہے لام له‌لاپه‌ره 334وه تا 390 هیچ پنویست ناکات چونکه ثه‌وه 
سیستمیکی تایبه‌ته‌په‌یوه‌ندی به‌توتژه‌و دکتورو ده‌زگای ته‌ندروستییه‌وه هه‌یه له لاپه‌ره 391 تا کزتایی له مالپه‌ری 
خه‌ندانه‌وه ودرگیراوه به سپاسه‌وه. 


